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Čuječnost je konstrukt, ki se v zadnjih nekaj letih poskuša dotakniti različnih življenjskih 
področij, na katerih se posameznik dostikrat srečuje z brezupnimi mislimi, ki se jim tudi 
najpogosteje želi izogibati. Mnoge definicije konstrukta čuječnosti zmanjšujejo njegovo 
trdno razlago in pojasnitev, kaj točno ta konstrukt predstavlja. Najpogosteje se uporablja 
definicija najbolj poznanega ter najzgodnejšega uporabnika čuječnosti v psihologiji, tj. 
Jona Kabat-Zinna, ki pravi, da je »čuječnost usmerjanje pozornosti na poseben način: z 
namenom, v sedanjem trenutku, ne obsojajoče« (Poštuvan in Grum 2015, 20).  
Majhna raziskanost, težave z dokazovanjem učinka in trajanje, stranski učinki ter 
pomanjkanje ustreznega inštrumenta za merjenje čuječnosti zmanjšujejo privlačnost 
konstrukta v očeh znanosti in njegove uporabnosti. Po drugi strani pa obstajajo dokazi, 
da ima čuječnost velik pozitivni učinek, ki se predvsem nanaša na psihično blagostanje 
človeka. Ta konstrukt vpliva na blagostanje posameznika tako, da poveča samoregulacijo 
čustev, zmanjšuje klinične simptome in emocionalne nekonstruktivne reakcije na različne 
dogodke. Zelo pomembno je poudariti sledeče: ko govorimo o samoregulaciji čustev, 
misli in senzacije, to ne pomeni njihovega potlačevanja. Čuječnost naj bi naučila 
posameznika, da pogleda na izkušnjo v celoti in hkrati preusmeri svojo pozornost na 
sedanji moment, in sicer s ciljem, da bi se izognil t. i. ˝sekundarnemu˝ elaboriranju misli, 
čustev ter senzacij (Jazaieri idr., 2013, 24).  
Zaradi te funkcije konstrukta se med raziskovalci pojavlja soglasje, da je čuječnost 
povezana z boljšim fizičnim zdravjem ter boljšim psihološkim blagostanjem (Mandal, 
Arya in Pandey 2012, 150).  
V magistrskem delu smo želeli predstaviti prav to plat čuječnosti: da gre za konstrukt, 
katerega »moč« še ni dokončno odkrita. Čeprav še ne uživa splošnega zaupanja, obstajajo 
določene povezave s psihičnim blagostanjem posameznika, ki niso zanemarljive. 
Zanimalo nas je, ali obstaja povezanost med čuječnostjo in  doživljanjem pozitivnih in 
negativnih emocij, in tudi, ali je v primeru, ko je čuječnost prisotna v družini, naši najbolj 
ozki življenjski celici, zadovoljstvo v družini višje izraženo.    
Veliko avtorjev zagovarja uporabnost čuječnosti pri psihoterapiji, kjer se z njeno uporabo, 
s pomočjo določene ustvarjalnosti pri pristopih uspešnost lahko poveča. Hkrati pa se 
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odpira vrsta vprašanj, povezana z njeno enotno interpretacijo in načinom apliciranja ne 
































1. Opredelitev čuječnosti 
 
1.1 Čuječnost 
Izraz čuječnost prevajamo iz angleške besede mindfulness. Izvira iz budistične tradicije 
in predstavlja relativno nov pojem. V zadnjem stoletju se je udomačil v anglo-
saksonskem svetu, sprva v prevodih in interpretacijah budističnih tekstov. V drugi 
polovici 20. stoletja je bil izraz v angleščini uporabljen za različne metode meditacijske 
prakse, ki temeljijo na sati. Sati (sanskrt smrti) je v budističnih tekstih ekvivalent za 
čuječnost. Slovenski besedi, s katerima prevajamo ta izraz, sta čuječnost in pozornost 
(Ditrich 2015, 15). 
Raziskave kažejo, da čuječnost nima svojih korenin le na Vzhodu, temveč tudi v 
zahodnem izročilu oziroma v zahodni filozofiji ter v krščanski kontemplativni tradiciji 
(Černetič 2005, 74).  
Čuječnost naj bi bila skladna s krščanskim učenjem, ker poudarja vrednote, ki so 
pomemben del krščanske religije. Primer krščanskega svetnika, ki naj bi s čuječnostjo 
izražal svojo predanost Bogu, je bil sv. Ignatius iz Loyola. Svetnik je namreč klečal na 
kolenih po šest ur na dan in ponavljal eno molitev. Danes je znana tudi tako imenovana 
molitev »centriranja«, za katero avtorji pravijo, da se razlikuje od navadne molitve. 
Molitev po navadi zahteva, da so oči zaprte, telo je postavljeno v položaj, ki je udoben in 
se oseba osredotoča le na eno besedo, ki ji pomaga približati se Bogu. Vsakič, ko se 
pozornost izgubi, se posameznik poskuša vrniti na to besedo. Z boljšo osredotočenostjo 
na Boga je močnejši občutek povezanosti z njim (Trammel 2015, 171–172).  
Čuječnost je beseda, ki se je pojavila v zadnjih desetletjih v terapevtskih prostorih in 
drugih sekularnih kontekstih kot nov prevod angleške besede mindfulness (Ditrich 2015, 
15).  
1.2 Definicija čuječnosti 
Čuječnost lahko opredelimo kot stanje, v katerem se zavedamo sedanjega trenutka (Singh 
in Sharma 2017, 415). Ta definicija pa ne zajema vseh procesov, ki opredeljujejo 
čuječnost v celoti. Čuječnost je smatrana kot atribut zavesti in igra pomembno vlogo pri 
psihičnem blagostanju človeka (Mishra 2017, 1121). Nekatere raziskave (Černetič, 2005) 
ločijo eno- ali večdimenzionalne modele čuječnosti. Enodimenzionalni model opredeli 
konstrukt kot zgolj posameznikovo zavedanje sedanjega doživljanja. Že pri naslednji 
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stopnji oziroma pri dvodimenzionalnih modelih se zavedanju trenutnega doživljanja 
pridruži še sprejemanje tega doživljanja. V večdimenzionalnih modelih (npr. vprašalnik 
čuječnosti – KIMS) čuječnost lahko opišemo z več faktorji.  
V najpogosteje uporabljenih definicijah je avtor Kabat-Zinn (1990) čuječnost opredelil 
kot nepresojajoče in sprejemajoče zavedanje dogajanja v sedanjem trenutku. Do 
nedavnega so ta koncept v raziskovalnem svetu znotraj meje znanosti težko sprejeli. Leta 
raziskovanja ter poskusi utemeljitve in opredelitve njegove strukture so omogočili 
znanstveno podlago za obravnavo tematike (Černetič 2005, 74).  
V Stergarjevem članku (2000, 197) je čuječnost opredeljena kot »zavedanje iz trenutka v 
trenutek«. Gre za nek proces nenehnega zavedanja, vračanja k trenutnemu izkustvu preko 
opazovanja in udeležbe v spreminjajočem se polju misli, senzacij in občutij. Je konstrukt, 
ki je interpretiran na veliko načinov, zato posledično obstaja še vedno neko nestrinjanje 
glede tega, katera definicija ga najbolj natančno opisuje. V novejših opredelitvah pa je 
čuječnost povezana z učinkovito kognitivno samoregulacijo, ki se kaže v točnosti 
ocenjevanja in neavtomatičnosti odziva. 
Kabat-Zinn (2005) v svojih zapisih zatrjuje, da gre za popolnoma naraven pojav, njegovo 
kapaciteto pa imamo vsi v sebi. Torej je neka sposobnost, ki je popolnoma naravna in ni 
povezana z religioznostjo in tudi ne z ezoteričnostjo. Gre za neko naravno obliko 
observacije.  
Socialno-psihološki koncept čuječnost razume kot neko naravno človeško zmožnost, za 
katero ni nujno, da jo spremlja meditacija. Posameznik jo pridobi, če se osredotoči na 
sedanjost, je zmožen razlikovati, sprejema novosti in različne kontekste ter se zaveda 
različnih perspektiv (Stergar 2000, 198).  
1.3 Biološka podlaga čuječnosti 
Glede na podane definicije čuječnosti, lahko sklepamo, da gre za proces, ki je v nasprotju 
z umskim tavanjem, sanjarjenjem. Čeprav je koncept čuječnosti največkrat povezan z 
meditacijo, je v nekaterih raziskavah ta koncept opredeljen kot neka predispozicijska 
lastnost posameznika, ki jo lahko človek razvije, ne da bi se posebej ukvarjal z meditacijo.  
Veliko raziskav kaže na pozitivno povezavo med čuječnostjo, ki je razvita kot neka 
osebnostna lastnost v vsakdanjemu življenju, in psihološkim blagostanjem posameznika 
(Kong, Wang, Song in Liu 2016, 331–332).  
Glede meditacije, ki jo uporabljamo za razvoj čuječnosti, in njene biološke podlage so 
raziskovalci odkrili različne aktivnosti v možganih, ki so vpleteni v ta proces. Pozornost, 
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emocionalno procesiranje,  samozaznava in zaznavanje svojega telesa so procesi, ki so 
vključeni v meditativnem procesu, ki je najpogosteje povezan z razvojem čuječnosti. 
Pozornost je povezana z aktivnostjo anteriornega cingularnega korteksa (ACC) in 
inferiornega frontalnega girusa (IFG). Emocionalno procesiranje izvajata orbitofrontalni 
korteks (OFC) ter ventromedialni prefrontalni korteks (PFC). Samoprocesiranje ali 
samozaznava je povezana z aktivnostmi v parahipokampnem girusu (PHG) in 
prefronalnem korteksu, ko je zaznavanje telesa omogočeno preko delovanja insule (Kong, 
Wang, Song in Liu 2016, 332).  
Za višjo izraženost čuječnosti kot osebnostno predispozicijo posameznika je značilno 
zmanjšano delovanje amigdale in povečana aktivnost prefrontalnega korteksa (PFG). To 
so raziskovalci odkrili, ko so posameznikom dajali različne naloge, pri katerih so med 
reševanjem udeleženci vključevali tudi svoja čustva (Kong, Wang, Song in Liu 2016, 
332). Na splošno se posamezniki razlikujejo glede izraženosti čuječnosti, ki je nekakšna 
oblika posameznikove predispozicije oz. osebnostne lastnosti (Černetič 2005, 76). 
S predispozicijsko čuječnostjo so povezane še aktivnosti, ki se izvajajo v inferiornem 
frontalnem girusu (IFG), insuli in orbitofrontalnem korteksu (OFC). Orbitofrontalni 
korteks (OFC) je področje možganov, ki je povezano s procesom nagrajevanja, 
subjektivnega uživanja hrane in drugih ojačevalcev (Kong, Wang, Song in Liu 2016, 
339), kar posledično pomeni, da je čuječnost povezana s hedonističnim izkustvom. Višja 
stopnja hedonizma pri razviti čuječnosti vodi do višje stopnje pozitivnih občutkov (Kong, 
Wang, Song in Liu 2016, 332).  
1.4 Mehanizem čuječnosti 
Definicijam čuječnosti po navadi manjka neka koherenca, ki bi prikazala resnično naravo 
pojava, ki je v svoji osnovi zelo kompleksen: tako pri samem razumevanju kot tudi pri 
sami aplikaciji. Na čuječnost lahko gledamo kot na fenomenološki opis naravnega stanja 
uma, emocij in trpljenja, ki spodbuja usmerjenost na konstantno vajo uma in srca, kar se 
potem odraža z določeno sistematičnostjo preko čuječne pozornosti.  
Predlagana je tudi operacijska opredelitev pojma, ki jo sestavljata dve komponenti: 
samoregulacija pozornosti in usvajanje posebne orientacije za izkušnjo. Samoregulacija 
pozornosti se nanaša na sedanjo izkušnjo, s katero potem lažje opazimo trenutne mentalne 
procese, ki se pojavljajo. Usvajanje posebne orientacije pa se nanašana na izkušnjo, ki naj 
bi jo sprejeli z večjo radovednostjo, odprtostjo in sprejemljivostjo. Čuječnost torej lahko 
razvijamo kot neko mentalno sposobnost, ki nam omogoča zavzemati neko stališče do 
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izkušnje, hkrati pa nam omogoča tudi razumeti stališče do izkušnje same, ki ga razvijamo 
ob vaji. Čuječnost naj bi vsebovala tudi dva procesa: posameznik se najprej odloča, da v 
neko izkušnjo vključi svojo pozornost. Drug proces je samoregulacija, s katero ustvarja 
določen pogled na svet. Obenem se posameznik srečuje s posledicami teh dveh procesov, 
kar pomeni, da razvija določeno percepcijo oziroma orientacijo, pa tudi določeno mnenje 
o tej izkušnji, s katero se srečuje v danem trenutku. Posameznik opazi zunanje in notranje 
dražljaje takoj, ko se pojavijo. Učenje čuječnosti spodbuja posameznika, da je pozoren na 
negativne in boleče dražljaje, ne da bi se distanciral od njih (Cacciatore, Thieleman, 
Osborn in Orlowski 2013, 270).  
Raziskovalci imajo trdno stališče v primerih, ko omenjajo pojem čuječnosti. Čuječnost 
vedno obravnavajo kot praksa in ne kot religijo ali ideologijo. Torej gre za trening, s 
pomočjo katerega posameznik razvija sposobnost biti prisoten in se povsem zavedati 
trenutnih dogajanj. Avtorji primerjajo razvoj te sposobnosti z učenjem igranja na glasbeni 
instrument ali z vadbo športih disciplin.  
Biti čuječen lahko pomaga ljudem prepoznavati različne vzorce navade uma, ki so po 
navadi nezavedne in avtomatične. Čuječnost ne stremi k temu, da bi izločila negativna 
čustva. Pozitivna in tudi negativna čustva so del posameznikovega blagostanja. Čuječnost 
nas nauči, kako prepoznamo svoja čustva, ki jih doživljamo v določenih trenutkih, in kako 
naj pravilno ravnamo, če negativna prevladujejo (Mishra 2017, 1122). Ko sčasoma 
ozavestimo te procese, dovoljujemo nov način odzivanja, ki je bolj fleksibilen kot doslej 
naučeni avtomatični vzorci reagiranja. Čuječnost enostavno omogoča zavesti večjo 
jasnost trenutnega dogajanja ter reagiranja (Jain 2017, 339). 
1.5 Večdimenzionalnosti konstrukta čuječnosti 
Ko avtorji  poskušajo odgovoriti na vprašanje, ali gre za enodimenzionalni ali 
večdimenzionalni konstrukt, izpostavljajo svoja različna mnenja glede strukture 
čuječnosti. Posledično iz tega izhaja več merskih inštrumentov, s katerimi merimo 
izraženost čuječnosti pri posameznikih. Faktorske analize namreč kažejo na obstoj 
enofaktorske ali večfaktorske rešitve, odvisno od cilja raziskave in njene pristranskosti.  
Brown in Ryan (2003) sta ustvarila lestvico čuječne pozornosti in zavedanja (ang. 
Mindful Attention Awareness Scale – MAAS), s katero ocenjujemo razlike med 
posamezniki v izraženosti čuječnih stanj skozi čas. Avtorja sta imela poseben pristop pri 
ustvarjanju lestvice, in sicer sta upoštevala vse, kar je v nasprotju z biti čuječen: 
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pomanjkanje pozornosti ter pomanjkanje zavedanja sedanjega trenutka. V njunih 
obravnavah in raziskavah konstrukta se je pokazala  najboljša enofaktorska rešitev. Ta 
ugotovitev je posledično vodila do ustvarjanja enodimenzionalne lestvice MAAS, ki jo 
sestavlja 15 postavk. Na začetku sta upoštevala le dva faktorja: prisotnost (prezenca) in 
sprejemanje, kasneje pa sta se odločila, da tudi prezenca oz. prisotnost zajema konstrukt 
sprejemanja, zato sta se odločila, da bosta obdržala enofaktorsko rešitev. Drugi avtorji 
trdijo, da kljub navidezno najbolj logični in parsimonični enofaktorski rešitvi  samo 
zavedanje pri razvoju čuječnosti ne zadostuje (Černetič 2017, 42).  Ti avtorji menijo (npr. 
Hansen, Lundh, Homman in Wångby-Lundh 2009, 3), da je čuječnost multifascetni 
konstrukt, ki vključuje večje število različnih sposobnosti, ki jih odkrijemo z ustreznimi 
instrumenti in dokazujemo njihovo prisotnost. Na podlagi tega so se razvili tudi 
instrumenti, kot je vprašalnik za merjenje čuječnosti (ang. Kentucky Inventory of 
Minfulness Skills – KIMS), ki smo ga uporabili v magistrskem delu in vsebuje štiri 
faktorje: opazovanje, opisovanje, delovanje z zavedanjem in sprejemanje brez presojanja. 
Enodimenzionalni model naj bi bil preozek za bolj natančno opredelitev konstrukta 
čuječnosti, zato prej omenjeni avtorji predlagajo, da bi bila boljša vsaj štirifaktorska 
rešitev, ki bi omogočila boljšo opredelitev čuječnosti.  
1.6 Vstop čuječnosti v terapevtski prostor 
V poznem osemnajstem stoletju in na začetku devetnajstega stoletja se je budizem pojavil 
na Zahodu kot posledica evropske kolonizacije. Sodobna duhovnost je ponudila 
psihologiji nov mehanizem za individualizacijo, ki je povezal religijo, kapitalizem in 
neoliberalni svet, hkrati pa je s pomočjo znanstvene legitimacije prevajal religiozni svet 
v svet zdravja in dobrega počutja. Predmet psihologije je postala duhovnost, ki je 
podložna ocenjevanju, merjenju in produktivnosti. Ta duhovnost naj bi bila čudežno 
zdravilo za izolacijo, ki jo prinaša materialistični, individualistični  ter tekmovalni svet 
(Stanley 2012, 631, 632).  
Čuječnost, kot pravita Škodlar in Srakar (2015, 59), in z njo povezani dejavnosti lahko 
razdelimo na dva pola: prvi je poljubni oziroma širši družbeni, drugi pa znanstveni 
oziroma strokovni pol. Psihoterapija naj bi ta dva pola združevala: po eni strani je treba 
posamezniku razložiti pojav z jezikom, ki ga razume, po drugi strani pa znanstveno 
raziskovanje pomaga pri iskanju pomoči za določene stiske in človekovo trpljenje. Vse, 
kar mora terapevt ločiti, je, s kakšnim znanjem razpolaga in iz kod izhaja oziroma ali to 
znanje izhaja iz znanstvenega ali iz poljubnega vira.  
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Na slovenskem psihoterapevtskem področju je čuječnost kar dobro ustaljena. Razlog za 
vse večje zanimanje za čuječnost je v tem, da dosedanja psihoterapija ni dovolj 
tematizirala tesnobe posameznika v specifičnih dimenzijah, kot so na primer usmerjenost 
na telo, na telesna občutja, na izražanje in predelovanje čustev preko telesnih strategij. Te 
specifične dimenzije so potrebovale veliko več časa, da so se uveljavile tako kot ostali 
pojmi v psihoterapiji. Za vključevanje telesa v proces terapije je mogoče najbolj zaslužna 
teorija objektnih odnosov, kjer ima telo pomembno vlogo.  
Čuječnost obravnava tudi neposredno izkušnjo, ki je najbolj značilna za fenomenologijo. 
Druga razsežnost čuječnosti je usmerjenost na sedanji trenutek, ki je bil spregledan med 
teorijami, ki so se razvijale in osredotočale na posameznikovo preteklost in tudi na 
prihodnost (Škodlar in Srakar 2015, 59–62).  
Čuječnost naj bi bila sprva uporabljena za paciente, pri katerih so se ponavljala depresivna 
stanja (Poštuvan in Grum 2015, 8). Pri depresiji je pomembno, da pride do sprememb 
čustvovanja, mišljenja ter vedenja; sprememba je merilo, ki nam pove, ali je bila 
psihoterapija uspešna. Za čuječnost je značilno metakognitivno zaznavanje. To pomeni 
združevanje določenih mehanizmov, kot so: uravnavanje pozornosti, zavedanje telesa, 
uravnavanje čustev ter sprememb v doživljanju sebe. To potem omogoča opazovanje in 
obravnavanje čustev, vzgibov in občutkov kot nekih mentalnih dogodkov, na katere se 
odzivamo v odvisnosti od stališč, ki jih zavzemamo (Škodlar in Srakar 2015, 62).  
Nedvomno se je zanimanje za čuječnost v zadnjih nekaj desetletij v znanstvenem svetu 
izjemno povečalo. Razvile so se množične intervencije. Njihovo učinkovitost še danes 
preverjajo. Vse se je začelo z razvojem terapije za zmanjševanje stresa, osnovane na 
čuječnosti (ang. Mindfulness – based stress reduction program – MBSR), ki izhaja iz 
budistične prakse. Drugi pristopi so: na čuječnosti osnovana kognitivna terapija za 
depresijo (ang. Mindfulness – based cognitive therapy for depression – MBCT), na 
čuječnosti osnovana terapija o ozaveščanju hranjenja (ang. Mindfulness – based eating 
awareness training – MB – EAT), terapija za kadilce (ang. Mindfulness training for 
smokers – MTS), terapija za pospešitev celjenja (ang. Mindfulness – oriented recovery 
enhancement – MORE).  
Svetovno znano je postalo, da je čuječnost uporabna in učinkovita za odrasle in otroke na 
različnih življenjskih področjih (Goldberg idr. 2017, 2).  
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1.7 Uporabnost čuječnosti  
Na podlagi številne strokovne literature, ki dokazuje pozitivne učinke čuječnosti na 
psihično in fizično zdravje, lahko potrdimo, da je uporaba čuječnosti v dobrobit človeka 
upravičena (Krägeloh 2015, 29). Povečan občutek zadovoljstva vpliva na različna 
življenjska področja. Povečuje delovno uspešnost, izboljša družinsko življenje in tudi 
odnose z drugimi ljudmi (Vasile 2016, 64).  
Veliko raziskav podpira idejo, da čuječnost ne pomaga le pri razvijanju pozitivnih 
psiholoških učinkov, temveč spodbuja tako imenovana samoregulacijska vedenja (Brown 
in Ryan 2003), zmanjšuje stres in tudi negativne psihološke posledice anksioznosti, 
pomaga pri motnjah hranjenja in pri občutku konstantne utrujenosti. Osredotočanje na 
uravnavanje naših čustev poveča tudi interpersonalno funkcioniranje. Uravnavanje čustev 
se izvaja preko usvajanja regulacijskih strategij (npr. kognitivno preimenovanje oz. 
prevrednotenje), s katerimi potem zmanjšamo uporabo manj prilagodljivih strategij 
uravnavanja čustev, ki negativno vplivajo na življenje (Mandal, Arya in Pandey 2017, 
57–58).  
Obstajajo različne oblike psihosocialne pomoči, ki so nastale na podlagi čuječnosti. 
Čuječnosti se posamezniki učijo preko meditacije in uravnavanja svojega dihanja. Ena od 
teh oblik pomoči, kot smo že omenili, je na čuječnost osredotočen program za zmanjšanje 
stresa (ang. Mindfulness – Based Stress Reduction – MBRS), kjer se posamezniki v 
vsakem trenutku zavedajo svojih psiholoških stanj, obenem pa se naučijo tudi usmerjati 
svojo pozornost. Za Silananda (1995) čuječnost pomeni usmerjeno pozornost na »čisto« 
realnost brez dodatnih razlag. Program MBRS je metoda, ki temelji na tehniki sproščanja 
in osredotočanja na sedanji trenutek, kar vodi do boljšega soočanja in zmanjševanja 
anksioznosti. Ta metoda je uporabna za klasično tradicionalno medicino in tudi za širšo 
populacijo, ki se sooča z različnimi motnjami, ki so nastale na podlagi stresa (Ye 2017, 
102). Poleg zmanjšanja anksioznosti in stresa je ta program učinkovit tudi pri pacientih 
po presaditvi organov (Gross, Kreitzer, Russas, Treesak, Fracier in Herz 2004) in po 
travmatski poškodbi možganov. Pomaga pri zniževanju simptomov stresa in negativnega 
afekta pri bolnikih z rakom (Černetič 2005, 81–82). Raziskava Ye-ja (2017, 101) je 
pokazala, da program lahko zaščiti študente pred povečanjem socialne anksioznosti in 
tudi splošne anksioznosti v različnih socialnih interakcijah.   
Druga bolj popularna oblika pomoči na podlagi čuječnosti je na čuječnost osredotočena 
kognitivna terapija (Mindfulness – Based Cognitive Therapy – MBCT), ki se uporablja 
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predvsem na področju depresije. Avtorji Segal, Williams in Teasdale, ki so se ukvarjali s 
proučevanjem depresije, so integrirali kognitivno–vedenjsko terapijo za depresijo s 
posameznimi elementi programa MBSR. Na podlagi tega je potem nastal MBCT, 
katerega namen je bil zmanjšati možnost ponovitve depresije (Černetič 2005, 82–83). Ta 
program omogoča posameznikom, da se zavejo svojih depresivnih misli, čustev in 
telesnih senzacij tako zgodaj, da bi se čim prej prekinil proces disfunkcionalnega in 
ruminativnega razmišljanja (Teasdale 1999a). Ta pristop se od klasičnega kognitivnega 
pristopa razlikuje po tem, da se posameznik ne osredotoča na vsebine disfunkcionalnih 
misli, ampak poskuša povečati metakognitivni odnos do teh misli (Teasdale 1999b). Eno 
bolj zanimivih področij, na katerih se je pokazala učinkovitost tega programa, je 
zmanjševanje odpora do negativnih izkušenj, depresivnosti, anksioznosti in tudi stresa pri 
ženskah, ki imajo težave z neplodnostjo (Masrour, Aerabsheybani, Ramzani, 
Aerabsheybani 2017, 94). 
Čuječnost naj bi imela pozitivne učinke tudi na področju prava. Raziskav, ki dokazujejo 
pozitivni učinek čuječnosti na pravne strokovnjake, je malo. V knjigi Huanga (2017) je 
predstavljeno pravo kot specifična strokovna veja; če pravniki, sodniki, odvetniki, 
svetovalci razvijajo in uporabljajo čuječnost, se le-to lahko odraža pri rezultatih njihovega 
dela. Veliko ljudi dvomi v vladavino prava in ima o sodnem sistemu in pravnih 
strokovnjakih slabo mnenje. Mnogi menijo, da so pravniki egoistični, žaljivi, arogantni, 
vzvišeni. S prakticiranjem čuječnosti bi lahko odnos s strankami izboljšali. Ko se stranka 
sooča s posledicami izgubljene tožbe, pogosto za neuspeh krivi odvetnika, saj meni, da je 
odvetnikov interes le, da stranko izkoristi in da je pri svojem delu osredotočen le na svoj 
uspeh. Pravniki, ki prakticirajo čuječnost, se bolj zavedajo, kako se njihovi klienti 
počutijo, na ta način pa so bolj uspešni pri sporazumevanju, sodelovanju in pogajanju 
(Huang 2017, 151–152). 
Tako imenovane »kognitivne napake« so del vsakdanjega življenja in jih lahko opazimo 
pri različnih vedenjih. Te »napake« vključujejo upad pozornosti, upad spomina, 
spregledovanje in so povezane s percepcijo in pozornostjo. Čuječnost naj bi negativno 
korelirala s temi »kognitivnimi napakami«, kar pomeni, da je pri posameznikih, pri 
katerih je čuječnost bolj izražena, njihovo kognitivno procesiranje na višjem nivoju in se 
te t. i. »kognitivne napake« zgodijo manjkrat.  Čuječnost naj bi povečala hitrost 




V Sloveniji so leta 2011 uporabili program MBCT (Mindfulness – Based Cognitive 
therapy program) v centru za raziskovanje samomora (UP IAM), in sicer z namenom 
preprečevanja samomorov. Iz tega programa sta se razvila program NARA in program 
NARA – MOČ. Prvi je namenjen ljudem v stiski in jih poučuje, kako naj obvladajo stres 
in depresijo s pomočjo čuječnosti. Ta program se danes izvaja v različnih oblikah. Podatki 
kažejo, da se zdravje posameznikov po vstopu v program pomembno izboljša.  
Program NARA – MOČ je namenjen pomoči strokovnjakom s pomočjo čuječnosti. Ta 
program spodbuja izboljšanje in krepitev duševnega zdravja strokovnjakov, ki običajno 
delajo z ljudmi. To so npr. psihologi, svetovalci, svetovalni delavci, zdravniki, 
medicinske sestre, policisti itd. Program jih nauči, kako se lažje spoprijemati s stresnimi 
situacijami, s katerimi se nenehno srečujejo na poklicnem in tudi na zasebnem področju 
svojega življenja. Program spodbuja redno krepitev in skrb zase in za svoje duševno 
zdravje (Poštuvan in Grum 2015, 9). 
Med pozitivnimi učinki čuječnosti je tudi izboljšanje spanja. Raziskava je pokazala, da je 
čuječnost posebej koristna za starejše ljudi, ki se po navadi srečujejo z zmanjševanjem 
psihofizičnega zdravja, socialnimi izgubami in drugimi oblikami psiholoških stresorjev 
(Allen, Henderson, Mancini, French 2017, 1055). Zaradi izgub ali zmanjšanih 
kognitivnih kompetenc se pri odraslih z leti subjektivno blagostanje zmanjša. 
Raziskovalci so odkrili negativno povezanost med kronološko starostjo in 
posameznikovim zdravjem (Stephan idr. 2012). Feldman in Ng (2013) pravita, da za 
starejše ljudi obstajajo tudi drugačni načini spopadanja z negativnimi posledicami 
staranja. Dokazano je, da v starejšem obdobju bolje uravnavamo čustva, kar pa nam 
potem lahko pomaga ublažiti s starostjo povezane stresorje in izgube. Čuječnost ima pri 
starostnikih prilagoditveno vlogo, saj lahko vse te spremembe sprejemajo in se 
prilagodijo novim izkušnjam, ne da bi avtomatično presojali, ali bodo novosti ogrozile 
njihovo blagostanje. Bolj čuječni posamezniki bolje sprejemajo z leti povezane 
spremembe, z manj obsojajo in se bolje osredotočajo na sedanji čas in na prednosti danega 
trenutka (Allen, Henderson, Mancini in French 2017, 1056).    
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2. Blagostanje posameznika 
 
2.1 Pozitivni in negativni afekt 
 Koncept blagostanja so proučevali več let predvsem v povezavi z zdravjem, s pozitivnim 
in negativnim afektom, z zadovoljstvom z življenjem, s kakovostjo življenja ter 
čuječnostjo. Osebni razvoj pomeni najprej zavedanje sebe, da smo posebna, edinstvena 
človeška bitja v vesolju in da razpolagamo z različnimi viri v nas, s katerimi lahko 
dosežemo pozitivne spremembe, ki nam omogočajo, da živimo v harmoniji sami s seboj 
in z vsem, ki nas obdaja (Vasile 2016, 56).  
Mentalno zdravje, blagostanje in sreča predstavljajo neko inicialno skrb že od nekdaj. V 
zadnjih nekaj letih so ti konteksti spodbudili raziskovalce, da raziskujejo psihosocialne 
faktorje, ki promovirajo optimalno mentalno zdravje in blagostanje posameznika. 
Raziskovalci so skozi leta napisali ogromno strokovne literature, ki s pomočjo korelacij 
združuje omenjene konstrukte z drugimi psihološkimi strukturami in mehanizmi, in sicer 
s ciljem, da preverijo, kakšna je dejanska povezanost in kaj ta povezanost pomeni. Za 
raziskovalce ostaja pomembno, da se osredotočijo na te korelate, ki se dajo 
moderirati/spreminjati znotraj posameznika skozi različne procese in prakse (Mandal, 
Arya, Pandey 2012, 150).  
Aristotel pravi, da je sreča glavni cilj človeškega življenja. Veliko filozofov in tudi 
religioznih mislecev je napisalo, da je sreča v tesni povezavi z načinom življenja. Sreča, 
bolj kot samo čustvo, pomeni živeti dobro ali uspešno življenje. Sreča je v spremembi 
samega sebe, ta sprememba pa vsebuje zavedanje, da je posameznik predvsem duhovno 
bitje (Bhutoria in Hooja 2018, 76).  
Pozitivni afekt je aspekt prijetne in pozitivne izkušnje. Čeprav se pozitivni afekt pogosto 
prekriva s konceptom pozitivne emocije, pa ta dva pojma nista identična. Pozitivni afekt 
je bolj povezan s stanji razpoloženja, medtem ko pozitivna emocija vključuje pozitivna 
čustva,  in sicer skupaj z vzorci psihološke pripravljenosti, misli in vedenja (Bhutoria in 
Hooja 2018, 77).  
Pozitivni afekt je stanje, v katerem se posameznik počuti entuziastično, aktivno in v 
pripravljenosti (Watson, Clark in Tellegen 1988). Pozitivni afekt lahko merimo kot stanje 
in kot osebnostno lastnost. Ko gledamo na konstrukt kot na stanje, nam to razkriva, kako 
se posameznik počuti v danem trenutku. Ko pa gledamo na konstrukt kot na osebnostno 
13 
 
lastnost, pa nam to pove, kako se posameznik počuti skozi daljše časovno obdobje. Veliko 
raziskav je potrdilo povezavo med pozitivnim afektom in zdravjem. Pozitivni afekt ima 
vpliv tudi na subjektivno zdravje in poročanje o bolečini. Ta se povezuje tudi z imunskim 
sistemom in zmanjšanim obiskom zdravstvenih ustanov (Bhutoria in Hooja 2018, 77).  
Negativni afekt je širok pojem, ki ga lahko posplošimo na doživljanje čustvene 
raztresenosti (Watson, Clark in Tellegen 1988), ali bolj specifično: njegova opredelitev 
varira med različnimi pojmi, kot so: anksioznost, žalost, strah, jeza, krivda in sram, 
preobčutljivost in druga podobna čustva. Veliko raziskav kaže na statistično neodvisnost 
med pozitivnim in negativnim afektom. Tema dvema konstruktoma se pridružuje še 
dimenzija zadovoljstvo – nezadovoljstvo, ki je povezana z dvema razpoloženjema: s srečo 
in z žalostjo. Nekateri avtorji menijo, da bipolarnost dimenzije zadovoljstvo – 
nezadovoljstvo združuje pozitivni in negativni afekt v eno bipolarno dimenzijo (Bhutoria 
in Hooja 2018, 77). 
Negativni afekt je osebnostna spremenljivka, ki vključuje doživljanje negativnih emocij 
in zelo nizko samozavest. Nizka izraženost negativnega afekta pomeni večjo umirjenost 
in občutek varnosti, višjo samozavest, aktivnost in entuziazem. Negativni afekt kot 
osebnostna lastnost prevladuje pri razvoju anksioznosti in nevroticizma. Tako pozitivni 
kot negativni afekt lahko merimo kot stanje ali osebnostno lastnost in sta povezana npr. s 
poročanjem o večkratnem doživljanju bolečine v istem  dnevu, s poslabšanjem 
zdravstvenega stanja ter s povečanjem možnosti za prehlade.  
Kot smo že omenili, mnogo raziskav zagovarja, da sta pozitivni in negativni afekt 
unipolarna faktorja in sta med seboj neodvisna. Dokazi, ki podpirajo to neodvisnost, so v 
različnih bioloških in vedenjskih mehanizmih, ki gradijo ta dva konteksta. Pozitivni in 
negativni afekt korelirata z drugimi spremenljivkami z različno stopnjo povezave 
(Bhutoria in Hooja 2018, 78).  
Glede občutka sreče avtorji menijo, da ni nujno, da ljudje srečo izražajo, medtem ko jo 
doživljajo. Gre za neko ponotranjeno izkušnjo, ki se lahko giblje od nizkega zadovoljstva 
do divje evforije. Raziskave kažejo, da so osebnostne lastnostni povezane s 
posameznikovim blagostanjem. Ugotavljajo, da so lahko osebnostne lastnosti tiste, ki 
spodbujajo posameznike k iskanju sreče na tak način, da potem to vpliva na njihovo 
blagostanje. Iskanje sreče poteka na različne načine: preko doživljanja zadovoljstva, 
sodelovanja in iskanja smisla. Ljudje, ki živijo bolj izpopolnjena življenja, so bolj srečni, 
bolj cenijo duhovne življenjske cilje in imajo dobro samokontrolo. Medtem ko ljudje, ki 
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živijo tako imenovana bolj »prazna« življenja, kažejo nižje blagostanje, bolj cenijo 
zunanje vrednote in imajo nizko samokontrolo (Bhutoria in Hooja  2018, 79). 
Nekatere raziskave kažejo, da na blagostanje in sposobnosti prilagajanja ne vpliva le 
večja izraženost pozitivnega afekta, temveč neko ravnovesje med konstruktoma. To 
ravnovesje se imenuje tudi ravnovesje pozitivnosti in je ključni faktor za posameznikovo 
blagostanje. Na podlagi tega lahko ocenimo, ali so posamezniki srečni ali ne. Da bi 
posamezniki poročali o višji stopnji blagostanja, morajo v povprečju doživljati trikrat več 
pozitivnih afektov kot negativnih. Razmerje 3 : 1 potem deli posameznike na dve skupini: 
na posameznike, ki doživljajo več pozitivnih emocij, in na posameznike, ki doživljajo 
manj pozitivnih emocij (Diehl, Hay in Berg 2010, 882).  
Na področju dela je raziskava dokazala, da je za pozitivni afekt značilna večja samozavest 
in divergentnosti v razmišljanju. Za negativni afekt pa značilno nezadovoljstvo, zlasti v 
situacijah, ko se od posameznika zahteva, da najde rešitev za določen problem. Na 
podlagi tega so avtorji zaključili, da kombinacija pozitivnega in negativnega afekta vpliva 
na ustvarjalnost. Na podlagi izraženosti pozitivnega in negativnega afekta lahko bolje 
predvidevamo uspešnost pri delu, kot če bi to preverjali na podlagi izraženosti 
ekstravertnosti in nevroticizma (Bhutoria in Hooja 2018, 81).  
2.2 Pozitivni, negativni afekt in čuječnost 
Definicija čuječnosti pravi, da gre za proces, pri katerem posameznik sprejema različna 
emocionalna stanja, ne da bi obsojal in se avtomatično odzival. Čuječnost je fleksibilno 
stanje uma, ki posamezniku omogoča odprtost do novih stvari (Mandal, Arya in Pandey 
2012, 150). Čuječnost igra pomembno vlogo pri osvobajanju človeka avtomatičnih 
negativnih misli, navad, nezdravih vedenj ter poveča samoregulacijska vedenja, ki potem 
vplivajo na povečano blagostanje posameznika (Ryan in Deci 2001).  
Poleg zmanjševanja različnih simptomov in raztresenosti je čuječnost kot osebnostna 
lastnost povezana s pozitivnim mentalnim stanjem, pozitivnim afektom in zadovoljstvom 
z življenjem (Shier in Graham 2010). Raziskave kažejo, da mehanizem čuječnosti 
povečuje pozitivni afekt, hkrati pa znižuje negativni afekt, kar na dolgoročno prispeva k 
izboljšanju človekovega zdravja in blagostanja. Teorija, ki je nastala na podlagi različnih 
raziskav, kaže na pozitivno povezanost med čuječnostjo in pozitivnim afektom, z 
negativnim afektom pa se povezuje negativno. Višja, kot je ta povezanost, več je možnosti 
za doživljanje pozitivnih čustev, hkrati pa je manj možnosti za doživljanje negativnih 
čustev (Mandal, Arya in Pandey 2012, 151).  
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Čuječnost se torej lahko pojavi kot osebna lastnost ali kot posledica učenja oziroma 
prakticiranja (Mandal, Arya in Pandey 2012, 150). Dejstvo je, da se pri nekaterih 
posameznikih višja izraženost pozornosti in zavedanja zgodi bolj naravno. Pri  tem 
čuječnost smatramo kot osebnostno lastnost. Ta bolj spontana naravnanost čuječnosti je 
ključni faktor za pojav individualne razlike pri izražanju pozitivnih posledic intervencij, 
ki temeljijo na večjem zavedanju. Čuječnost kot osebna lastnost lahko na veliko načinov 
vpliva na učinkovitost pozitivnih intervencij. Najprej moramo upoštevati, da intervencije, 
ki temeljijo na povečanju pozitivnega afekta (kot so npr. tri najboljše stvari in najboljši 
možni self), potrebujejo vsaj trenutno višji nivo zavesti, da lahko izvedemo te 
intervencije. Npr. naloga tri najboljše stvari od posameznika zahteva, da vsak večer 
našteje tri stvari, ki se mu zdele najboljše tekom enega dneva. Pri nalogi najboljši možni 
self mora posameznik razmisliti, kakšna je trenutna situacija in kakšen naj bi bil njegovi 
najboljši self v prihodnosti. Obe nalogi zahtevata pozornost in zavedanje, da se ne vežeta 
nujno le na dan, ki ga je posameznik preživel (Seear in Vella-Brodrick 2012, 1112–1128).  
Čuječnost ponuja tudi dober spomin (Mace 2008).  Ko doživimo neko izkušnjo, je večja 
možnost, da si jo zapomnimo, ko jo doživljamo zavestno in z večjo pozornostjo. Ti dve 
aktivnosti posamezniku pomagata pri izvajanju naloge tri najboljše stvari. Boljši spomin 
omogoča, da si posameznik bolje zapomni, kaj se je dogajalo tekom dneva, zlasti ko 
izkušnjo spremlja večja in bolj zavestna pozornost.  
Čuječnost pomaga tudi pri povečanju doživljanja pozitivnih afektov, saj se osredotoča na 
sedanji trenutek. Tako so ljudje sposobnejši dodati jasnosti k izkušnji. To pomeni, da 
posamezniki vidijo izkušnjo bolj živo in potem lahko minimizirajo negativne 
pristranskosti in negativna posploševanja (Seear in Vella-Brodrick 2012, 1128).  
Čuječnost povečuje tudi nameren, zavesten in dobro informiran proces odločanja, kar 
vpliva na pozitivni afekt tako, da omogoča posamezniku odločati se bolj v skladu s 
svojimi vrednotami, motivacijami in cilji. Ta proces je omogočen, če izklopimo 
avtomatizirano ravnanje in vklopimo samoregulacijske mehanizme (Seear in Vella-





     3.1 Zadovoljstvo v družini 
Družina je v raziskovalnem delu Komala, Batoola in Sakina (2017) definirana kot dva ali 
več posameznikov, ki so povezani krvno, z zakonom ali s posvojitvijo in živijo v istem 
gospodinjstvu. Družina je najbolj esencialna celica družbe, če ne tudi najstarejša 
»institucija«, ki je obenem tudi najbolj trdna in zmožna preživeti. Kar se tiče družinskega 
zadovoljstva ali družinskega odobravanja, naj bi to pomenilo kombinacijo različnih 
spremenljivk blagostanja, npr. povezanost, prilagodljivost in dobro funkcioniranje 
družine. Zadovoljstvo v družini se nanaša na nek odnos med družinskim funkcioniranjem 
in posameznikovim notranjim svetom. Obe strukturi stremita k izvajanju dejavnosti, da 
je dobro za obe. Družinsko zadovoljstvo je mentalna ocena ali emocionalni odziv na to, 
kaj je bilo in kaj je lahko v eni družini.  
Teoretični model pravi, da so osnova blagostanja dobri in podporni odnosi posebej med 
družinskimi člani, ne glede na kulturno ozadje ali kraj bivanja. Ljudje, ki imajo v družini 
zelo močne in pristne odnose, dosegajo maksimalne ocene blagostanja. Blagostanje 
posameznika je povezano s tem, kako razume svoj potencial za soočanje z različnimi 
stresnimi vsakdanjimi dogodki, ki vplivajo na njegovo mentalno zdravje. Zdravje pa 
definiramo kot neko stanje fizičnega, duševnega in socialnega blagostanja, ki je v 
nasprotju z občutkom slabosti in bolezni. Duševno zdravje definiramo kot nek odnos 
posameznika do čustev, ki jih razvija do sebe, do drugih in do izkušenj, ki oblikujejo 
njegovo življenje (Komal, Batool in Sakina 2017, 23). 
Zadovoljstvo v družini na nek način reflektira občutek sreče in izpolnjenosti, ki si ju 
družinski člani delijo med seboj (Platsidou in Tsirogiannnidou 2016, 247). V mnogih 
raziskavah, v katerih so bili udeleženi adolescenti in odrasli, so ugotovili močno povezavo 
med načini komuniciranja in zadovoljstvom v družini (Noller in Fritzpatrick 1990). 
Družinsko komuniciranje je verbalni in neverbalni način izmenjave informacij med 
družinskimi člani. Način komuniciranja je zelo pomemben proces in omogoča članom 
deliti svoje potrebe, želje in skrbi ter pomaga pri reševanju problemov in odpravljanju 
težav (Platsidou in Tsirogiannnidou 2016, 247). Olson idr. (1983) so naredili tridelni 
model partnerstva in družine, ki pravi: v kolikor ima družina dobre komunikacijske 
sposobnosti, je večja verjetnost, da so člani bolj povezani med seboj in bolje rešujejo 
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probleme, ki nastajajo v družinskem okolju. Družinska komunikacija je torej esencialni 
del družinskega funkcioniranja in determinira otrokov emocionalni in socialni razvoj 
(Manuel 1998). Dobra komunikacija med člani omogoča zdravo družinsko komuniciranje 
in ustvarja okolje, kjer se lahko pozitivne spremembe dogajajo. V sistemih, kjer družinska 
komunikacija ni razvita, se zmanjšuje sposobnost družine, da naredi neko spremembo, ko 
je ta potrebna (Olson idr. 1983). Pozitivna komunikacija v družini je povezana z visokim 
zadovoljstvom v družini in predstavlja pomemben dejavnik v napovedi tega konstrukta 
(Platsidou in Tsirogiannnidou 2016, 247).  
Emocionalna inteligenca pomembno prispeva tudi k zadovoljstvu v družini. Ta vsebuje 
splošne in tudi specifične sposobnosti, ki jih lahko posamezniki razvijajo preko različnih 
psiholoških programov. Tako imenovane generalne sposobnosti emocionalne inteligence 
sta regulacija emocij in menedžment emocij. Specifične sposobnosti pa so empatija, stres 
menedžment in izražanje emocij (Platsidou in Tsirogiannnidou 2016, 245). Npr. ljudje, 
ki imajo izraženo višjo stopnjo emocionalne inteligence, se bolje vživijo v perspektivo 
drugega in imajo večji nadzor pri izražanju agresivnega vedenja. Sposobnost reguliranja 
čustev pri sebi in pri drugih družinskih članih poveča kakovost družinskega življenja. 
Emocionalna inteligenca torej izboljša družinsko komunikacijo in zadovoljstvo v družini 
(Platsidou in Tsirogiannnidou 2016, 251). 
3.2 Družina, pozitivni in negativni afekt 
V knjigi McKeowna, Pratsccheja in Haaseja (2003) se postavlja vprašanje, zakaj so 
nekatere družine bolj srečne kot druge. Zakaj so pri nekaterih starših in otrocih različne 
stopnje izraženosti blagostanja? Vemo, da je družina pomemben del našega življenja, 
raziskovalce pa zanima, kako točno družina vpliva na blagostanje posameznika.  
Blagostanje je sinonim za srečo, obenem pa se ta izraz uporablja za različna področja 
človekovega življenja. Blagostanje družine vključuje fizično in psihično zdravje, 
kvaliteto odnosov med starši in otroki in tudi med samimi partnerji. Avtorji (McKeown, 
Pratschke in Haas, 2003) pravijo, da posameznikove osebnostne lastnosti determinirajo 
fizično in psihično blagostanje posameznika. Od psiholoških lastnosti poudarjajo 
doživljanja negativne emocionalnosti in psihološke neodvisnosti. Psihološko neodvisnost 
povezujejo z asertivnostjo, zanašanjem nase, neodvisnostjo, pripravljenostjo prevzemati 
različna tveganja in ambicije. Po drugi strani pa negativno emocionalnost definirajo kot 
osebnostno lastnost, ki jo karakterizira pogosto doživljanje negativnih emocionalnih 
stanj, kot so raztresenost, razburjenost, krivda, strah, sovražnost, iritiranost, sram, 
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nervoznost. Negativna emocionalnost je povezana z dolgotrajnim ukvarjanjem in 
nerealnim povečevanjem svojih napak, pogosto tudi z doživljanjem frustracij in 
razočaranj, povečanim stresom in slabim soočanjem s težavami.  
Raziskava Khodarahimija (2013) pravi, da na doživljanje pozitivnega in negativnega 
afekta vpliva tipologija družine. Minuchin (1974), pravi, da se različne stopnje 
emocionalnosti in funkcioniranja pojavljajo v  t. i. povezanih, zlitih in nepovezanih 
(individualističnih) družinah. Za povezane družine je značilna toplina, solidarnost, 
pozornost in fleksibilnost ter dobro oblikovane meje. V zlitih družinah se življenje in 
problemi družinskih članov medsebojno prepletajo. Ti posamezniki nimajo jasnih mej, 
kar se tiče zasebnosti. Nepovezani (individualistični) družinski člani pa nastopajo bolj 
neodvisno, avtonomno, brez občutka pripadnosti ali  predanosti družini. Avtorji Davies, 
Cumminggs in Winter (2004) pravijo, da v povezanih (zlitih) družinah bolj pogosto 
prihaja do soočanj, konfliktov in slabih opredelitev ter vzdrževanj jasnih mej. Te družine 
kažejo na večjo raztresenost. Za nepovezane (individualistične) družine pa je bolj 
značilna kontrola, oddaljenost, vzgojna zanemarjenost, hladnost ter rezerviranost 
(Khodarahimi 2013, 43). Za razliko od zlitih in nepovezanih (individualističnih) družin 
kažejo povezane družine na višjo stopnjo pozitivne emocionalnosti. Za te družine je bolj 
značilna tudi majhna somatizacija čustev, anksioznost, nespečnost, socialna 
disfunkcionalnost in depresija (Khodarahimi 2013, 50). 
3.3. Družina in čuječnost 
Rezultati raziskave (Harnett in Dawe, 2012) kažejo, da imajo psihološke tehnike, ki 
temeljijo na čuječnosti, pozitivni učinek tako na posameznikovo individualno 
funkcioniranje kot tudi na družine.  
3.3.1 Na čuječnost osredotočena terapija za krepitev družine 
(ang. Mindfulness – Enhanced Strenghthening Families Program – 
MSFP) 
V poznih devetdesetih letih prejšnjega stoletja je bil predstavljen pojem »čuječno 
starševstvo«. Ta pojem je definiral sposobnost staršev, da zaznajo in poimenujejo izzive, 
s katerimi se srečujejo. Ta sposobnost od staršev zahteva, da poskušajo biti čim bolj 
pozorni in se čim več družiti s svojimi otroki, da se potem lahko pametno odzovejo ob 
težavah, ki jih imajo njihovi otroci (Kirby 2016, 148). Duncan idr. (2009) so razširili 
definicijo čuječnega starševstva z dodatnimi 5 dimenzijami: poslušanje s celostno 
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pozornostjo, sprejemanje sebe in svojih otrok brez obsojanja, emocionalno zavedanje 
sebe in emocionalno zavedanje otrok, samoregulacija starševstva in starševskega odnosa 
ter sočutje do sebe in do svojih otrok. Teh pet dimenzij so avtorji vzeli in aplicirali v že 
obstoječi Program za krepitev družin (ang. Strenghtening Families Program – SFP). Cilj 
tega združevanja je bil pokazati, kako čuječnost lahko izboljša program o starševstvu 
(izboljšanje kakovosti odnosa starši – otrok).  
Vsako srečanje se pri tem programu začne in konča s kratkimi vajami. Vaje trajajo od 1 
do 5 minut in so v obliki aktivnosti za starše. Starši vadijo osredotočenje pozornosti, 
globoko dihanje, prijaznost do sebe in drugih. Mnogo vaj vsebuje tudi reflektiranja 
staršev, zakaj so se vključili v ta program in kakšne so njihove želje glede njihovega 
blagostanja in blagostanja njihovih otrok (Coatsworth, Duncan, Berrena, Bamberger, 
Loeschinger, Greenberg in Nix 2014, 48).  
Ena izmed vaj  programa je čuječno dihanje. Cilj te vaje je pomoč staršem, da izboljšajo 
svoje osredotočenje na sedanji trenutek in zmanjšajo stres. Zavedanje sedanjega trenutka 
preko zavestnega dihanja lahko starši uporabljajo v različnih kontekstih, tudi v 
emocionalno napetih situacijah, zlasti ko se pogovarjajo s svojimi bližnjimi. 
Osredotočenost pomaga pri ozaveščanju kognitivnih avtomatičnih sodb, pričakovanj ter 
vedenjskih vzorcev, ki so se razvijali skozi leta. V interakcijah starše umirja dihanje in 
jih hkrati naredi boljše sogovornike. Pri tej vaji lahko izgovarjajo stavek, ki jim pomaga: 
»Stop, bodi umirjen, bodi navzoč«. 
Cilj tega programa je torej razvoj čuječnega starševstva. Starševstvo se po navadi razvija 
na podlagi vzorcev emocij, ki so se oblikovali skozi leta. Program nauči starše, da se 
začnejo bolj zavedati svojih čustev in da razlikujejo čustva, ki so prijetna ali ki so 
neprijetna, ne da bi jih ocenjevali kot dobra ali slaba. Starši morajo razumeti, da so 
emocije začasne interne izkušnje in na njih ni treba vedno takoj reagirati.  
Druga pomembna vaja tega programa je upravljanje avtomatičnih reakcij. Veliko ljudi je 
vodeno s strani avtomatičnih kognitivnih in emocionalnih procesov, ki jih po navadi  
sprožijo zunanji dogodki. Ozaveščanje avtomatičnih procesov lahko pomaga staršem, da 
pridobijo neko kontrolo nad reakcijami, preden se te poglobijo in postanejo 
disfunkcionalne za interakcijo. Omogočajo torej, da si starši vzamejo čas  in reflektirajo  
svoje misli in reakcije, preden odreagirajo bolj intenzivno. Ta vaja od staršev zahteva, da 
si zapišejo različna vedenja svojih otrok, ki pri njih sprožijo burne reakcije. Starši morajo 
reflektirati tudi reakcije njihovih otrok. Morajo opisati, kako se otroci odzivajo v takih ali 
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podobnih situacijah. To zavedanje vodi k naslednjemu koraku, pri katerem se starši 
začnejo obnašati bolj empatično, z večjim sočutjem in občutijo, da si tudi sami želijo, da 
bi lahko pomagali svojim otrokom. 
Naslednja vaja uči starše, da vidijo svoje otroke bolj jasno, brez obsojanj in s celotno 
pozornostjo. Da jih vidijo takšne, kot so, brez pristranskosti in pričakovanj, torej 
sprejemajo realnost tako, kot je. Glavni cilj te vaje je, da se starši naučijo sprejemati svoje 
otroke takšne, kot so, ne pa take, kot si oni želijo, da bi bili oni. Z bolj sprejemljivim 
načinom reagiranja sprejemajo starši njihova čustva, želje, misli ter cilje, kar jim pomaga 
biti bolj razumljiv in bolj sočuten do otrok.  
Biti prisoten v trenutku s celotno pozornostjo omogoča staršem bolje  razumeti situacije, 
v katerih se nahajajo. Če prenehajo razmišljati o preteklosti ali o prihodnosti, jim to 
pomaga osredotočiti se na sedanjost, kar vodi do boljšega zavedanja čustev svojih otrok. 
To zmanjšuje emocionalni pritisk, ki se po navadi pojavlja v odnosu. Odnos se izboljša, 
če starši nastopajo bolj empatično in sočutno do svojih otrok. Sočutje in empatija sta torej 
zelo pomembni vaji tega programa. Starši se ne učijo samo biti empatični in sočutni do 
svojih otrok, temveč tudi do sebe. V kolikor sebe gledajo bolj empatično in se sprejemajo 
brez obsojanj, promovirajo bolj pozitivna čustva, ki potem spodbujajo otroke k boljšemu 
odnosu (Coatsworth, Duncan, Berrena, Bambergger, Loeschinger, Greenberg in Nix 
2014, 50–54). 
3.3.2 Čuječnost v partnerski terapiji 
Čuječnost in prakticiranje meditacijskih tehnik povečata nivo intimnosti med partnerji in 
izboljšata njihovo komunikacijo. Ti dve praksi spodbujata posameznike k povečanju 
pozornosti, sprejemanju in neobsojanju v sedanjem trenutku. Nekateri avtorji so v svojih 
raziskavah dokazali, da prakticiranje čuječnosti v partnerskem odnosu prinaša pozitivne 
učinke. Skozi relaksacije, sprejemanje in sodelovanje postaja partnerski odnos bolj trden. 
Značilnost čuječnih tehnik je povezana s povečano empatijo in povečano sposobnostjo se 
vživeti v drugega (Lord 2017, 100). Gambrel in Keeling (2010) sta se v svojem delu 
osredotočala na učinke čuječnosti. Njuna usmeritev se nanaša na vprašanje, kako 
konstrukt čuječnosti poleg povečanja zadovoljstva v partnerskem odnosu pomaga tudi pri 
izboljšanju fizičnega, emocionalnega in mentalnega zdravja.   
Z redno vajo čuječnosti partnerji uspejo izstopiti iz svojih težkih interakcij. Razvijajo 
sposobnost, da lahko opazujejo sebe z nekega  drugega zornega kota, kjer se počutijo bolj 
umirjeni in postajajo bolj motivirani, da sprejmejo sebe in svojega partnerja. Ta pozicija 
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jim omogoča, da uredijo odnos na povsem drugačen način. Spreminjajo nefunkcionalne 
vzorce interakcij, počutijo se bolj povezani sami se seboj in s svojimi partnerji ter se 
soočajo z dejstvom, da so izzivi v partnerstvu neizogibni.  
V partnerski terapiji čuječnost spodbuja razvoj empatije in sočutja do sebe in do partnerja. 
Empatija je v terapiji sestavljena iz treh delov: prilagojen emocionalni odziv na partnerska 
čustva, sposobnost razumeti nekoga na kognicijski ravni ter sposobnost samoregulacije 
in ločevanja svojih čustev od čustev drugih. Tretji vidik empatije, torej sposobnost 
razlikovanja med tem, kaj so moja čustva in kaj se zunaj mene dogaja, je največji izziv, 
ko pride do negativnih situacij v partnerstvu. Ko razumemo čustva drugega, šele takrat 
lahko ponujamo pristno empatijo (Lord 2017, 100–105). 
Delo terapevta je, da poskuša vzpostaviti neko povezavo med partnerji. Ta se postavlja 
zunaj partnerskega odnosa in usmerja transferje in kontratransferje, ki se pojavljajo v 
terapiji, k partnerjema. Pomaga jima, da ozavestita, kaj spada v preteklost in kaj v 
prihodnost v njuni interakciji. Radovednost, odprtost, sprejemanje in ljubezen so nujne 
za razvijanje t. i. »smiselnega dialoga«, ki je del partnerske terapije (Lord 2017, 105–
106).  
3.3.3 Uporaba čuječnosti v zakonski in družinski terapiji 
Raziskava Gambrela in Keelinga (2010) je poudarila več prednosti, ki jih prinaša 
čuječnost v različnih terapijah. Na podlagi različnih ugotovitev so predlagali, da bi lahko 
čuječnost vključili tudi v zakonske in družinske terapije, saj obstajajo dokazi, ki so 
povezani z izboljšanjem komunikacije, emocionalne regulacije, empatije in 
posameznikovega blagostanja.  
Intimni odnosi so izpolnjeni s toliko zadovoljstva in hkrati toliko bolečine, da sta sreča in 
fizično zdravje odvisna od kakovosti teh odnosov. Pogosto negativni vzorci, misli in 
vedenja vplivajo na sposobnost posameznika, da lahko zgradi ljubeče odnose z drugimi.  
Čeprav veliko raziskav kaže na pozitivne učinke čuječnosti v terapijah, obstaja še vedno 
premalo raziskav, ki bi raziskale učinkovitost integracije čuječnosti v zakonskih in 
družinskih terapijah (Gambrel in Keeling 2010, 413).  
Razlog, zakaj bi dodali čuječnost v zakonske in družinske terapije, avtorji vidijo v 
nevrobiološkem vidiku našega funkcioniranja. Na podlagi Siegelove teorije navezanosti 
(2007), ki pravi, da ljudje s pomočjo zrcalnih nevronov lahko prilagodijo svoja vedenja 
in emocije drugim, lahko zaključimo, da smo ljudje zelo povezani med seboj. Čuječnost 
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naj bi vplivala na razvoj in ojačitev teh nevronov, kar omogoča boljšo sinhroniziranost z 
drugimi.   
Uporaba čuječnosti vpliva tudi na obnašanje staršev. Raziskave zagovarjajo, da  je 
čuječnost enako efektivna tako za matere kot za očete. Čuječnost pomaga mamam, da 
zmanjšajo svoja neprilagojena vedenja, očete pa spodbuja k večji vključenosti v 
starševstvo (Gambrel in Keeling 2010, 419). Na podlagi tega lahko integracija čuječnosti 
s sistemsko terapijo eksponentno izboljša intimne odnose (Gambrel in Keeling 2010, 
422). 
Terapevti, ki imajo razvito višjo stopnjo čuječnosti in uporabljajo na čuječnost 
osredotočene intervencije, so bolj prisotni pri delu s svojimi klienti, imajo manj možnosti, 
da bi izgoreli, in so bolj sočutni. Če terapevti zavzamejo bolj čuječno držo v terapiji s 
klienti, lahko ta drža spremeni tradicionalni vstop sprejemanja. Z razvojem uporabe 
čuječnosti v različnih terapijah bo sčasoma postalo skoraj neizbežno, da se vsak terapevt 
usposobi za aplikacijo čuječnosti v terapiji. Raziskovalci verjamejo, da se bo bolj čuječen 
terapevt bolje soočal s stresom, ki ga terapevtsko delo prinaša, in imel več pozitivnih 







4. Kritike čuječnosti 
 
Avtorji (npr. Brown in Ryan 2003) pravijo, da ko govorimo o čuječnosti, govorimo o 
konstruktu, ki se nahaja v zgodnji fazi razvoja in zato ne moremo prehitro zaključevati o 
njegovi uporabnosti. Veliko več kontroliranih raziskav je potrebno narediti in se obenem 
poglobiti, da bi dokazali njegove učinkovite mehanizme delovanja (Černetič 2005, 84). 
Glede na obstoječe ugotovitve, je čuječnost večdimenzionalni konstrukt. Iz te trditve 
izhaja ključno vprašanje: »Katere komponente upoštevati, da dosežemo najboljše klinične 
rezultate?« Usmerjanje na sedanjost je za nekatere avtorje lahko tudi nevarno, saj to lahko 
vodi k zanemarjanju preteklosti in njene pomembnosti v posameznikovem življenju. 
Druga nevarnost je, da lahko posameznik pri apliciranju čuječnosti v vsakdanjem 
življenju hkrati uporabi neko kontroliranje oziroma bežanje od neobstoječe grožnje.   
Prakticiranje čuječnosti je nevarno orodje in je povezano z razvijanjem posameznih 
psiholoških simptomov. V avtorjevi raziskavi je opisan primer ženske, ki je doživela 
emocionalno regresijo pri treniranju čuječnosti. V njej so se zbudile negativne emocije in 
boleča čustva, vezana na spolno zlorabo, ki jo je preživela v otroštvu, kar je potem vodilo 
do posameznih paničnih napadov ter močno agorafobijo (Černetič 2005, 85).  
Pomembno je, da pri čuječnosti vedno upoštevamo povezanost z njenim duhovnim 
izvorom. Avtorici Dimidjian in Linehan (2003) pravita, da je čuječnost koncept, ki naj bi 
bil povezan z modrostjo in sočutjem. S čuječnostjo naj se povezuje tudi pozitivna 
psihologija. To bi pomagalo, da pridemo do njene učinkovitosti in nadoknadimo tisto, kar 









5. Raziskovalni problem in raziskovalna metodologija 
 
     5.1 Raziskovalni problem 
Psihično blagostanje človeka pogosto ogroža ruminacijsko plat naše zavesti. Velikokrat 
smo ujeti v mislih, ki nas odvedejo stran od trenutnega dogajanja. Pogosto znamo 
priklicati žive slike iz preteklosti in jih pobarvati z različnimi emocijami, kar nas lahko 
spravi v dobro ali slabo voljo. Pogosto nas naše misli peljejo v prihodnost, ki je lahko 
svetla, vesela, presenetljiva, hkrati pa tudi negotova, strašna. Mark Twain je zapisal: 
»Imam veliko skrbi v svojem življenju. Večina se še ni nikoli zgodila.« 
(https://www.goodreads.com/quotes/201777-i-ve-had-a-lot-of-worries-in-my-life-most, 
pridobljeno 1. 7. 2018).  
Čar današnjega dne je v polnosti začutiti življenje. Posebej danes, ko je toliko stvari na 
svetu, kar nam onemogoča stik s trenutnim življenjem. Veliko t. i. »šumov« krade našo 
pozornost in nas naredi, da delujemo obrambno, izogibajoče. Zakaj sta zavedanje in 
pozornost pomembni? Oba konstrukta sta pomemben del našega življenja in 
funkcioniranja. Čuječnost je povečana pozornost in zavedanje za sedanjo realnost. Sama 
čuječnost je povezana z različnimi psihološkimi konstrukti. Eden od teh konstruktov je 
psihično blagostanje posameznika (Mishra 2017, 1122). Čuječnost nas naredi bolj 
osredotočene na neko stvar in bolj sproščene. Za čuječnost je značilno, da nam pomaga 
izogniti se avtomatičnim odzivom in obnašanju, kar znižuje regulacijo vedenja in 
posledično tudi posameznikovo blagostanje. Višja jasnost glede izkušnje, ki jo čuječnost 
omogoča, povišuje občutek sreče (Ryan in Deci 2000).  
Koristno vlogo čuječnosti podpira veliko raziskovalnih dokazov, ki pravijo, da čuječnost 
predvsem promovira pozitivne psihološke učinke, spodbuja samoregulacijska vedenja, 
poveča občutek sreče in doživljanje pozitivnih afektov, pri tem pa zmanjša stres, 
doživljanja negativnega afekta, simptomov anksioznosti, motnje hranjenja  in 
fibromialgijo (Mandal, Arya in Pandey 2017, 58).  
Čuječnost lahko vliva na izboljšanje interpersonalnih odnosov (Aldao idr. 2010). Človek 
je del več t. i. »negovalnih sistemov« oziroma okoliščin. Ti sistemi vključujejo 4 glavne 
principe: a) promoviranje in ojačevanje prosocialnega vedenja; b) minimiziranje agresije, 
prisile in konfliktnega vedenja; c) zmanjševanje možnosti za pojav problematičnega 
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vedenja; d) promoviranje čuječne, fleksibilne vrednote. Najmočnejši in nam najbližji 
»negovalni« sistem je družina (Kirby 2016, 142).  
Čuječnost spodbuja sprejemanje misli, emocij, spominov in nasprotuje represiranju ali 
izogibanju le-teh (Aldao idr. 2010). Raziskave kažejo, da posamezniki, ki ne morejo 
sprejeti svojih misli, čustev ali spominov in poskušajo kontrolirati nezaželene interne 
procese, so bolj raztreseni, kar ima posledično negativni vpliv na interpersonalne odnose 
(Kirby 2016, 146). 
Čuječnost je konstrukt, za katerega je značilna neka kompleksnost in zahteva bolj 
globoko razumevanje in potapljanje v kontekst, ki združuje veliko več, kot se zdi na prvi 
pogled.  V njegovo učinkovitost nas prepričajo mnoge raziskave, ki so preko aplikacij 
različnih inovativnih pristopov poskušale razložiti in predstaviti čuječnost v taki luči, kot 
jo želimo opisati tudi v tem magistrskem delu. Čuječnost je torej povezana s psihološkimi 
konstrukti, ki naj bi izboljšali kakovost našega življenja. To pa želimo poudariti in 
raziskati v naši raziskavi. Zanima nas torej: 
1. Ali ljudje, ki izražajo višjo stopnjo čuječnosti, doživljajo več pozitivnih afektov 
kot negativnih? 
2. Ali višja izraženost čuječnosti pomeni višjo izraženost pozitivnih emocij ter višje 
zadovoljstvo v primarni družini?  
5.2 Cilji raziskave 
Prvi cilj se nanaša na predstavitev konstrukta čuječnosti: predstavitev njegove narave, kaj 
sploh je čuječnost, od kod prihaja, kako se je prebila v različne prakse. Zanima nas, 
kakšna je njena uporabnost ter posledice apliciranja v vsakdanjem življenju. V izbranem 
vzorcu smo stopnje izraženosti čuječnosti preverjali kot neko predispozicijo, osebnostno 
lastnost, ki jo imajo udeleženci v raziskavi, in ne kot posledico meditacijskega poskusa 
razvijanja čuječnosti.  
 
Drugi cilj se nanaša na preverjanje povezanosti med čuječnostjo in doživljanjem 
pozitivnih in negativnih afektov. Na podlagi prebrane literature hočemo preveriti 
skladnost rezultatov naše raziskave s svetovnimi raziskavami, ki govorijo prav o tem 
odnosu, in sicer da je psihično blagostanje povezano z razvojem konstrukta 




Tretji cilj je s čuječnostjo povezati − poleg doživljanja pozitivnih in negativnih emocij − 
tudi konstrukt doživljanje zadovoljstva v družini. Raziskujemo, ali so ljudje, ki so bolj 
čuječni, tudi bolj srečni ter bolj zadovoljni z družinskim življenjem.  
Hipotezi, ki jih želimo preveriti, sta: 
 
Hipoteza 1: Posamezniki, ki izražajo višjo stopnjo izraženosti čuječnosti, doživljajo več 
pozitivnih čustev. 
Hipoteza 2: Posamezniki, ki imajo višjo stopnjo izraženosti čuječnosti, izražajo tudi višje 
zadovoljstvo v družini.  
  5.3 Udeleženci 
V raziskavi je sodelovalo 109 udeležencev, od katerih je bilo 30 moških (27,5 %) in 79 
žensk (72,5 %). Povprečna starost udeležencev je bila 27,6 let, minimalna starost je bila 
16 let, maksimalna pa 60 let. V raziskavi je sodelovalo 46 samskih (42,2 %), 17 poročenih 
(15,6 %), 44 neporočenih v partnerski zvezi (40,4 %) in 2 udeleženca sta odgovorila: 
drugo oz. sta imela simpatijo (1,8 %). Za vlogo starša se je opredelilo 16 udeležencev 
(14,7 %), za vlogo otroka pa 72 udeležencev (66,1 %). Za nobene vloge v družini se je 
opredelilo 21 udeležencev (19,2 %).  
  5.4 Merski instrumenti 
Vprašalnik čuječnosti KIMS (angl. Kentacky inventory of minfulness skills, Baer idr. 
2004) meri stopnjo izraženosti čuječnosti in vsebuje 4 lestvice: opazovanje, opisovanje, 
delovanje z zavedanjem in sprejemanje brez presojanja. Sestavlja ga 39 postavk, ki jih 
ocenjujemo na lestvici od 1 do 5, kjer 1 pomeni »nikoli ali redko drži«, 5 pa »zelo pogosto 
ali vedno«. Vprašalnik je primeren za klinično ter splošno populacijo, ne glede na to, ali 
imajo udeleženci izkušnje z meditacijo.  
Lestvica »opazovanje« se osredotoča na opazovanje in opažanje raznolikosti dražljajev, 
ki so zunaj nas (npr. vonji, zvoki), kot tudi na dražljaje, ki so v naši notranjosti (npr. 
kognicije, čustva).  
Na lestvici »opisovanje« naj bi ocenjevanje potekalo spontano, hitro in brez obsojanja. 
Opisujejo psihološke pojave, za katere posamezniki zlahka najdejo besede, da jih 




Lestvica »delovanje z zavedanjem« vsebuje postavke, ki se obratno vrednotijo in 
opisujejo najpogosteje zavestno delovanje, ki je nasprotno od avtomatičnega pilota. 
Primer postavke: »Pri opravilih moje misli odplavajo stran in me zlahka odvrnejo od 
početja«.  
Lestvica »sprejemanje brez presojanja« zbira podatke, ki odražajo sprejemanje realnosti 
takšne, kot je, ne da bi ovrednotili opažanja z izrazi, kot so npr. dobro/slabo ali 
prav/narobe. Obenem to ne pomeni izražanja neke pasivnosti, temveč odzivanje na način, 
ki je bolj prilagojen, brez določene impulzivnosti in avtomatičnosti. Primer postavke: 
»Kritiziram se,  da imam nerazumna ali neprimerna čustva« (Avsec, 2016).  
Vprašalnik ima dobro konstruktno veljavnost in visoko povezanost z lestvico MAAS 
(Höfling, Ströhle,  Michalak in Heidenreich 2011, 644). Cronbachov alfa vprašalnik se 
giblje od 0,79 do 0,83 (Höfling, Ströhle,  Michalak in Heidenreich 2011, 641).  
Vprašalnik pozitivne in negativne emocionalnosti PANAS (angl. The positive and 
negative affect schedule; Watson, Clark in Tellegen, 1988) – gre za vprašalnik, ki ga 
sestavljata dve lestvici. Lestvica »pozitivne emocionalnosti« je sestavljena iz 10 postavk. 
Lestvica meri različne občutke, kot so aktivnost, entuziastičnost, budnost, občutek moči 
itd. 
Druga lestvica vprašalnika je lestvica »negativne emocionalnosti«, ki vključuje 10 
različnih negativnih čustvenih stanj, kot so občutke krivde, gnusa, sovraštvo, zaničevanje 
ipd.   
Obe lestvici ocenjujemo od 1 do 5, kjer je 1 »zelo redko«,  5 pa »zelo pogosto«. Odgovore 
preprosto seštejemo; višji rezultat na lestvici pomeni višjo izraženost posamezne 
dimenzije. Vprašalnik ima dobro diskriminativno in konvergentno veljavnost. 
Cronbachov alfa  »pozitivne emocionalnosti« se giblje od 0,86 do 0,90. Cronbachov alfa 
za lestvico »negativne emocionalnosti« pa se giblje od 0,84 do 0,87 (Watson, Clark, 
Tellegen in 1988, 1065). 
 
Lestvica »zadovoljstvo v družini« (ang. Kansas family life satisfaction scale – KFLS) je 
lestvica, ki meri zadovoljstvo v družini.  Sestavljata jo dve podlestvici. Lestvica za starše 
in lestvica za otroke. Obe lestvici vsebujeta po štiri vprašanja, z ocenami od 1 do 7 (1 – 
izjemno nezadovoljen/a in 7 – izjemno zadovoljen/a).  Za lestvico je značilna dobra 
notranja konsistentnost, Cronbachov alfa se giblje od 0,79 do 0,83. Značilna je tudi dobra 
konstruktna veljavnost, lestvica se visoko povezuje z zadovoljstvom z življenjem, 
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lokusom kontrole, za obe pa je značilna pozitivna korelacija (Corcoran and Fischer 2013, 
364).  
5.5 Postopek 
Podatke smo začeli zbirati 29. 5. 2017 na spletni strani 1-ke, Teološke fakultete. Najprej 
smo naredili spletni vprašalnik, v katerem smo združili vse tri vprašalnike in dodali še 
demografska vprašanja za podrobnejši opis vzorca. Potem smo vprašalnik objavili na 
različnih internetnih skupinah študentov na več fakultetah v Ljubljani (Teološki fakulteti, 
Filozofski fakulteti, Ekonomski fakulteti). Vprašalnik smo objavili tudi na različnih 
forumih (npr. MedOverNet).  

























6.1 Opisna statistika uporabljenih vprašalnikov 
V tabeli 1 je predstavljena opisna statistika za vprašalnika KIMS, in sicer za celotni 
vzorec in ločeno po spolu. Če si pogledamo podatke v celoti, lahko opazimo, da ni velikih 
razlik v povprečjih za celotni vzorec in ločeno po spolu. Variabilnost za prvo lestvico 
»opazovanje« je zelo podobna za cel vzorec ter za vsak spol posebej. Pri drugi lestvici 
»opisovanje« je vrednost standardne deviacije manjša pri moških in znaša 4,93. V 
naslednjih dimenzijah moški kažejo višje vrednosti v variabilnosti odgovarjanja, in sicer 
pri lestvici »delovanje z zavedanjem« znaša standardna deviacija za moške 6,94, pri 
letvici »sprejemanje brez presojanja« znaša standardna deviacija za moške 7,08. 
Tabela 1. Opisna statistika posameznih dimenzij vprašalnika KIMS 
 N M  SD Min Max Asimetričnost Sploščenost 
Opazovanje        
  celotni vzorec 109 40,37 7,86 18 58 -,012 -,353 
  moški 30 37,43 7,56 18 55 -,142 -,353 
  ženske 79 41,48 7,74 25 58 ,019 -,809 
Opisovanje        
  celotni vzorec 109 28,48 5,53 14 40 -,161 -,343 
  moški 30 26,97 4,93 18 40 ,547 ,506 
  ženske 79 29,05 5,67 14 40 -,411 -,197 
Delovanje z 
zavedanjem        
  celotni vzorec 109 31,46 5,67 15 48 -,071 ,345 
  moški 30 31,53 6,94 19 48 ,372 ,009 
  ženske 79 31,43 5,15 15 41 -,469 ,350 
Sprejemanje brez 
presojanja 
       
  celotni vzorec 109 29,78 6,92 9 44 -,291 ,229 
  moški 30 29,77 7,08 16 42 ,086 -,473 
  ženske 79 29,78 6,91 9 44 -,441 ,580 
Opombe: N – število udeležencev; M – aritmetična sredina; SD – standardna deviacija; Min – najnižja 




Glede asimetričnosti je pri prvi dimenziji za celotni vzorec in ločeno po spolu vrednost z 
negativnim predznakom za celotni vzorec in za moške udeležence. Negativni predznak 
pomeni, da je porazdelitev asimetrična v levo. Vrednosti za celotni vzorec (koef. asim=-
,012) in za ženske (koef. asim=,019), čeprav sta z različnim predznakom, sta zelo nizki, 
kar pomeni, da so se ženske kot tudi celotni vzorec ocenjevali blizu normalne porazdelitve 
oziroma gre za bolj simetrično porazdeljenost spremenljivke. Vrednost koeficienta 
asimetrije za moške znaša -0,142 kar pomeni, da so se udeleženci ocenjevali malo višje 
na ocenjevalni lestvici, vendar to odstopanje od popolne simetričnosti razdelitve ni 
visoko. Pri koeficientu sploščenosti je vrednost vseh treh vzorcev negativna, kar kaže na 
običajno platokurtično porazdelitev, kar pomeni, da je porazdelitev bolj sploščena in ima 
krajši rep. Vrednosti so zelo nizke za celotni vzorec (koef. spl=-,353) in moške (koef. 
spl= -,353), za ženske je pa ta vrednost malo višja in znaša -,809, kar pomeni, da je večji 
del variance posledica izjemnih vrednosti.  
Pri lestvici opisovanje imata vrednosti za celotni vzorec in ženske negativni predznak, 
kar kaže na izbiranje bolj visokih vrednosti ocenjevanja na lestvici opisovanja. Koeficient 
asimetričnosti za moške ima pozitivno vrednost in znaša 0,557, kar pomeni, da so moški 
izbirali nižje vrednosti na lestvici (porazdelitev je asimetrična v desno). Kar se tiče 
sploščenosti, bolj izstopa vrednost za moške (kspl=,506), in sicer je ta porazdelitev večja 
od 0, kar pomeni, da je porazdelitev z bolj koničasto obliko in daljšim repom. Ta vrednost 
je spet nizka in kaže na srednje razpršenosti spremenljivke. Razpršenost celotnega vzorca 
(koef. spl=-,343) in za ženske (koef. spl=-0,198) je z negativnim predznakom, torej sta 
porazdelitvi bolj sploščeni, glede na porazdelitev moških, vendar tudi ta porazdelitev kaže 
na srednje razpršenosti.  
Delovanje z zavedanjem ima asimetričnost zelo blizu normale za celotni vzorec (koef. 
asim=-,071), kar se tiče simetričnosti, pa je porazdelitev bolj koničasta (koef. spl=,345). 
Vrednost koeficienta simetričnosti za moške ima pozitivno vrednost (koef. asim=,372), 
kar pomeni, da so moški izbirali nižje vrednosti na lestvici, vendar je sploščenost zelo 
blizu mezokurtični porazdelitvi (koef. spl=0,09), kar pomeni, da je porazdelitev zelo blizu 
normalne sploščenosti. Ženske pa so ocenjevale z bolj visokimi ocenami na lestvici (koef. 
asim=-,469), porazdelitev je asimetrična v levo, kar se tiče sploščenosti, pa je porazdelitev 
bolj koničasta (kspl=,350) 
Z negativnim predznakom asimetričnosti pri lestvici »sprejemanje brez presojanja« sta 
vrednosti za celotni (koef. asim=-,291) in ženske (koef. asim=-,441), kar pomeni, da sta 
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porazdelitvi asimetrični v levo. Za moške je ta vrednost koeficienta pozitivna in zelo 
nizka (koef. asim=,086) in je blizu normalne porazdelitve. Glede sploščenosti pa je pri 
ženskah značilnejša bolj koničasta oblika porazdelitve (koef. spl=,580) kot pa za moške, 
za katere je značilna bolj sploščena (koef. spl=-,473). Za celotni vzorec je vrednost 
koeficienta sploščenost najnižja in odraža neko srednjo razpršenost porazdelitve (koef. 
spl=,229).  
 
V tabeli 2 so opisane deskriptivne vrednosti posameznih dimenzij vprašalnika PANAS. 
Ko pogledamo, kako se razlikujejo vrednosti povprečja med celotnim vzorcem in ločeno 
po spolu, lahko rečemo, da ni velikih razlik med posameznimi skupinami.  
 
Tabela 2. Opisna statistika posameznih dimenzij vprašalnika PANAS 
  N M  SD Min Max Asimetričnost Sploščenost 
Pozitivna 
emocionalnost        
  celotni vzorec 109 35,80 5,97 20 48 -,296 -,416 
  moški 30 36,37 4,25 30 46 ,421 -,276 
  ženske 79 35,58 6,51 20 48 -,301 -,710 
Negativna 
emocionalnost        
  celotni vzorec 109 28,05 7,11 13 50 ,626 ,253 
  moški 30 27,60 6,77 13 39 -,039 -,425 
  ženske 79 28,22 7,27 15 50 ,816 ,391 
Opombe: N – število udeležencev; M – aritmetična sredina; SD – standardna deviacija; Min – najnižja 
vrednost; Max – najvišja vrednost. 
 
Standardna deviacija je pri obeh lestvicah nekoliko nižja pri moških, in sicer na prvi 
lestvici »pozitivne emocionalnosti« za moške znaša 4,25, na drugi lestvici »negativne 
emocionalnosti« pa ta znaša 6,77. 
Glede koeficienta simetričnosti za dimenzijo »pozitivne emocionalnosti« za celotni 
vzorec (koef. asim=-296) in ženske (koef. asim=-301) ima le-ta negativni predznak, kar 
kaže na asimetričnost v levo. Od teh vrednosti pa se razlikuje koeficient asimetričnosti za 
moške, ki ima pozitivni predznak (koef. asim=,421), kar pomeni, da so se moški nekoliko 
bolj opredeljevali za nižje vrednosti na lestvici. Glede koeficienta sploščenosti pa imajo 
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vsi trije vzorci negativni predznak, torej gre v vseh treh primerih za bolj sploščeno obliko 
porazdelitve. Najvišjo vrednost koeficienta sploščenosti imajo ženske (koef. spl=-,710), 
nekoliko nižjo imata celotni vzorec (koef. spl=-,416) in moški (koef. spl=-,276). 
  
Pri drugi lestvici »negativne emocionalnosti« je vrednost koeficienta asimetričnosti za 
moške najbližje normalni porazdelitvi (koef. asim=-0,39). Za celotni vzorec (koef. 
asim=,626) in ženske (koef. asim=,816) je bolj značilna oblika asimetričnosti v desno, 
kar pomeni, da so se odločali za bolj nizke vrednosti na tej lestvici. Kar se tiče 
sploščenosti, imata celotni vzorec (koef. spl=,253) in ženske (koef. spl=,391) bolj 
koničasto obliko, medtem ko ima oblika porazdelitve za moške (koef. spl=-,425) bolj 
sploščeno obliko.  
V tabeli 3 je predstavljena opisna statistika za dimenzije tretjega vprašalnika KFLS. Tudi 
tukaj lahko pri obeh dimenzijah vidimo, da ni velike razlike med povprečji v vseh treh 
vzorcih. Kar se tiče standardnega odklona, je najbolj očitna razlika pri moških, in sicer 
pri prvi dimenziji, kjer smo merili zadovoljstvo, ki ga izražajo posamezniki, ki so se 
opredelili za vlogo starša, znaša 1,93. Pri drugi dimenziji, kjer so odgovarjali, kako so 
posamezniki, ki so se opredelili za vlogo otroka, zadovoljni, pa znaša 1,73. Glede 
rezultatov asimetričnosti, nismo dobili za vzorec pri prvi dimenziji, kjer so moški, 
nobenih podatkov, saj sta na ta vprašanja odgovorila le dva udeleženca. Za cel vzorec 
(koef. asim=,117) in ženske (koef. asim=,448) pri prvi dimenziji pa je značilna 
asimetričnost v desno. Oblika porazdelitve za cel vzorec je bolj ploščata (koef. spl=-,398), 
za ženske pa bolj koničasta (koef. spl=,178) v primerjavi s celotnim vzorcem. 
 
Tabela 3. Opisna statistika posameznih dimenzij vprašalnika »zadovoljstvo v družini« 
  N M  SD Min Max Asimetričnost Sploščenost 
Zadovoljstvo: starši        
  celotni vzorec 16 5,13 0,95 3,50 7,00 ,117 -,398 
  moški 2 4,88 1,94 3,50 6,25   




      
  celotni vzorec 71 5,13 1,30 1,00 7,00 -,976 ,771 
  moški 17 4,85 1,73 1,00 6,75 -,931 ,146 
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  ženske 54 5,22 1,13 2,25 7,00 -,738 ,098 
Opombe: N – število udeležencev; M – aritmetična sredina; Min – najnižja vrednost; Max – najvišja 
vrednost; SD – standardna deviacija.  
 
Pri drugi dimenziji, kjer so odgovarjali tisti, ki so se opredelili za vlogo otroka, je za vse 
tri vzorce oblika porazdelitve asimetrična v levo, kar pomeni, da so izbirali bolj visoke 
ocene na tej lestvici. Pri celotnem vzorcu (koef. asim=-,976) je ta vrednost najvišja, 
nekoliko nižja pa je pri moških (koef. asim=-,931) in pri ženskah (koef. asim=-,738). Kar 
se tiče sploščenosti za drugo dimenzijo, je bila najbolj blizu normalne oblika porazdelitve 
žensk (koef. spl=0,98), za celotni vzorec pa je ta oblika najbolj koničasta (koef. spl=,771). 
Za moške znaša koeficient sploščenosti ,146. Vsi vzorci imajo pozitivni predznak, kar 
kaže na bolj koničasto obliko porazdelitve v vseh treh primerih. 
 
S sliko 1 smo hoteli pokazati, kako se razlikujejo povprečja med moškimi in ženskami 
pri vseh dimenzijah za vse vprašalnike. Ko pogledamo sliko, lahko na grobo ocenimo, da 
je mogoče najbolj očitna razlika med spoloma pri dimenziji »opazovanje« pri vprašalniku 
KIMS, malo manj pa je vidna tudi pri dimenziji »opisovanja« istega vprašalnika. V obeh 
primerih sta pri ženskah ti dve dimenziji višje izraženi. Pri dimenziji »pozitivne 
emocionalnosti« je tudi manjša razlika med spoloma, moški so se namreč ocenjevali z 
višjimi ocenami kot ženske. Pri drugih dimenzijah so povprečja približno enaka.  
 
















6.3 Povezanost med dimenzijami vprašalnikov 
V tabeli 4 je predstavljen Kolmogorov-Smirnov test, s katerim smo preverjali morebitna 
odstopanja od normalne porazdelitve za posamezne dimenzije za vsak vprašalnik posebej. 
Glede na pridobljene rezultate lahko povzamemo, da dimenzije ne odstopajo statistično 
pomembno od normalne porazdelitve (p>0,05) − razen pri lestvicah »pozitivne 
emocionalnosti« (p=0,16; df=109) in »zadovoljstvo: otroci« (p=0,13; df=16). Pri 
dimenzijah »opisovanje«, »sprejemanje brez presojanja« in »zadovoljstvo: starši« pa je 
vpisana vrednost, ki je nižja od meje resnične statistične pomembnosti. 
 Tabela 4. Test normalnosti za posamezne dimenzije vseh vprašalnikov 
Opombe: * Nižja vrednost meje resnične statistične pomembnosti: df – stopnja prostosti; p – statistična 
pomembnost. 
Na podlagi zgoraj dobljenih rezultatov za normalnosti porazdelitve in na podlagi 
zadovoljenosti prej preverjenega pogoja o homoscedastičnosti smo za izračun korelacije 
uporabili oba koeficienta povezanosti in to sta Pearsonov in Spearmanov koeficient 
korelacije. V primeru, ko dimenzije ne odstopajo od normalne porazdelitve in je 
zadovoljen pogoj homoscedastičnosti, smo uporabili Pearsonov koeficient korelacije, v 
nasprotnem primeru pa Spearmanov koeficient korelacije. Pogoj homoscedastičnosti je 
bil zadovoljen pri dimenzijah »opazovanje«, »opisovanje«, »delovanje z zavedanjem«, 




  Kolmogov-Smirnov 
 Statistic df p 
Opazovanje ,077 109 ,123 
Opisovanje ,061 109 ,200* 
Delovanje z zavedanjem  ,082 109 ,066 
Sprejemanje ,063 109 ,200* 
Pozitivna emocionalnost ,096 109 ,016 
Negativna emocionalnost ,081 109 ,072 
Zadovoljstvo: starši ,120 16 ,200* 
Zadovoljstvo: otroci ,120 71 ,013 
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Tabela 5. Izračun Pearsonovega koeficienta korelacije med dimenzijami vprašalnika 
KIMS, negativno emocionalnostjo ter zadovoljstvom: starši. 
Opombe: ** Koeficient korelacije je statistično pomemben na 1-% nivoju tveganja;  p – statistična 
pomembnost; N – velikost vzorca. 
 
Iz tabele 5 lahko razberemo, kakšna je povezanost med dimenzijami vprašalnika KIMS 
in dimenziji »negativna emocionalnost« ter »zadovoljstvo: starši«. Kot je razvidno iz 
rezultatov, je povezanost med dimenzijami vprašalnika KIMS in »negativno 
emocionalnostjo« negativna. S tremi dimenzijami »opisovanje« (r=-,501**), »delovanje 
z zavedanjem« (r=-,478**), »sprejemanje brez presojanja« (r=-,472**) se »negativna 
emocionalnost« povezuje zmerno in statistično pomembno na nivoju tveganja 1%. Nizka 
negativna korelacija je med »negativno emocionalnostjo« in »opazovanjem« (r=-,168). 
Negativna korelacija med dimenzijami vprašalnika KIMS in »negativno 
emocionalnostjo« pove, da so tisti posamezniki, ki so se ocenjevali višje na lestvicah 
vprašalnika KIMS, izbirali nižje vrednosti na lestvici »negativne emocionalnosti« in 
obratno. 
Kar se tiče povezanosti med dimenzijami KIMS ter dimenzijo »zadovoljstvo: starši«, je 
pri vseh dimenzijah, razen pri dimenziji »delovanje z zavedanjem« (r=,340), korelacija 
pozitivno nizka (»opazovanje« (r=,226), »opisovanje« (r=,185), »sprejemanje brez 
                                        




starši   
Opazovanje 
Pearsonov koef.  -,168 ,226  
p ,080 ,399  
N 109 16  
Opisovanje 
Pearsonov koef.  -,501** ,185  
p ,000 ,493  
N 109 16  
Delovanje z 
zavedanjem 
Pearsonov koef.  -,478** ,340  
p ,000 ,198  
N 109 16  
Sprejemanje brez 
presojanja 
Pearsonov koef.  -,472** ,120  
p ,000 ,657  
N 109 16   
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presojanja« (r=,120)), kar pomeni, da obstaja neka linearna, sicer šibka povezanost med 
dimenzijami vprašalnikov. 
 
Tabela 6. Izračun Spearmanovega koeficienta korelacije med dimenzijami vprašalnika 
KIMS, »pozitivno emocionalnostjo« ter »zadovoljstvom: otroci« 
Opombe: ** Koeficient korelacije je statistično pomemben na 1-% nivoju tveganja;  p – statistična 
pomembnost; N – velikost vzorca. 
 
Kot je razvidno v tabeli 6, se »pozitivna emocionalnost« z dimenzijami vprašalnika KIMS 
povezuje zmerno in statistično pomembno pri treh dimenzijah (»opazovanje« (r=,522**), 
»opisovanje« (r=,465**), »delovanje z zavedanjem« (r=,411**). Rezultati nam kažejo 
srednjo povezanost med tremi dimenzijami KIMS-a in »pozivno emocionalnostjo«, kar 
pomeni, da so se posamezniki zelo podobno ocenjevali na omenjenih dimenzijah 
vprašalnikov. Zelo nizka korelacija je med »pozitivno emocionalnostjo« in 
»sprejemanjem brez presojanja« (r=0,036). Najvišja in statistično pomembna korelacija 
je med dimenzijami »zadovoljstvo otroci« in »delovanje z zavedanjem« (r=,319**). 
Ostale dimenzije (»opazovanje« (r=,136), »opisovanje« (r=,204), »sprejemanje brez 
presojanja« (r=,103)) se zelo nizko povezujejo z dimenzijo »zadovoljstvo: otroci«. Tudi 




otroci   
Opazovanje 
Spearmanov koef.  ,522** ,136  
p ,000 ,258  
N 109 71  
Opisovanje 
Spearmanov koef.  ,465** ,204  
p ,000 ,089  
N 109 71  
Delovanje z 
zavedanjem 
Spearmanov koef.  ,411** ,319**  
p ,000 ,007  
N 109 71  
Sprejemanje brez 
presojanja 
Spearmanov koef.  ,036 ,103  
p ,708 ,392  
N 109 71   
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tukaj so korelacije pozitivne, kar kaže na neko linearno, vendar od nizko do zmerno 
povezanost med posamezni dimenzijami vprašalnikov.  
Tabela 7. Izračun Spearmanovega koeficienta korelacije med dimenzijami vprašalnika 
PANAS in KFLS 
Opombe: ** Koeficient korelacije je statistično pomemben na 1-% nivoju tveganja; * Koeficient korelacije 
je statistično pomemben na 5-% nivoju tveganja; p – statistična pomembnost; N – velikost vzorca. 
 
Iz tabele 7 lahko ugotovimo, da se »pozitivna emocionalnost« z dimenzijo »zadovoljstvo: 
starši« povezuje pozitivno nizko (r=,302), z dimenzijo »zadovoljstvo: otroci« pa zmerno 
in statistično pomembno (r=,407**). Rezultati nam kažejo podobnost ocenjevanja na 
vseh teh lestvicah vprašalnikov.  
Negativna emocionalnost se z dvema skupinama: »zadovoljstvo: starši« in »zadovoljstvo: 
otroci« povezuje negativno. Čeprav je korelacija med »negativno emocionalnostjo« in 
»zadovoljstvom: otroci«  nižja, je pa statistično pomembna (r=-,256*). Korelacija med 
»zadovoljstvo: starši« in »negativna emocionalnost« pa je negativna in nizka (r=-.365).  
Na podlagi dobljenih rezultatov lahko potrdimo obe hipotezi: da bolj čuječi posamezniki 
doživljajo več pozitivne emocionalnosti ter bolj čuječni posamezniki izražajo bolj 
pozitivne emocije in višje zadovoljstvo v družini.  
Kar se tiče zanesljivosti vprašalnikov in dimenzij vprašalnikov, smo dobili naslednje 
podatke: Cronbachov alfa vprašalnika KIMS v naši raziskavi je znašal ,806. Za lestvico 
»opazovanje« je bil Cronbachov alfa ,849, za lestvico »opisovanje« ,856, za »delovanje 
z zavedanjem« je koeficient zanesljivosti znašal ,779. Za lestvico »sprejemanje brez 
obsojanja« je Cronbachov alfa znašal ,873.  








koef.  ,308 ,407**  
p ,246 ,000  




koef.  -,365 -,256*  
p ,165 ,031  
N 16 71   
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Zanesljivost »pozitivne emocionalnosti« je v naši raziskavi znašala ,843, na drugi strani 
pa je Cronbachov alfa za »negativno emocionalnost« je znašal ,873. 
Za vprašalnik dimenzije »zadovoljstvo: otroci«, ki je del vprašalnika KFLS, je 
Cronbachov alfa znašal ,732. Cronbachov alfa pa je za dimenzijo »zadovoljstvo: starši« 
























V magistrskem delu smo hoteli preveriti, kako se izraženost čuječnosti pri posameznikih 
kot neka osebnostna lastnost povezuje z doživljanjem pozitivne in negativne 
emocionalnosti in tudi z zadovoljstvom v družini.   
Lestvica »opazovanje« se je v naši raziskavi povezovala pozitivno statistično pomembno 
s »pozitivno emocionalnostjo«. Rezultati nam kažejo, da obstaja srednje močan trend, da 
naj bi tisti posamezniki, ki naj bi imeli višje razvite sposobnosti opazovanja sedanjega 
trenutka in ki naj bi bili bolj uspešni pri prepoznavanju raznolikosti dražljajev svojega 
zunanjega ter notranjega sveta, doživljali več pozitivnih emocij. Sposobnost osredotočiti 
se na sedanji trenutek, tj. preko opazovanja, omogoča posamezniku obdržati svojo 
pozornost na trenutna dogajanja, ne da bi ga lastne misli vodile v njegovo preteklost ali 
negotovo prihodnost. Če ima posameznik nižje izraženo opazovanje dogajanj v sedanjem 
trenutku, je to potem povezano z bolj pogostim doživljanjem negativnih afektov ter manj 
pogostim doživljanjem pozitivnih afektov. Opazovanje torej pomaga posameznikom, da 
znova vračajo svojo pozornost v sedanji trenutek, kjer se dejansko življenje odvija in kot 
posledica tega je doživljanje pozitivnih čustev bolj pogosto (Seear in Vella-Brodrick 
2012, 1128). V nasprotju z našimi rezultati pa raziskava pravi (Prazak idr. 2011, 93, 101), 
da višje izraženo opazovanje ni nujno povezano z višjim izražanjem pozitivnih občutkov. 
Študija je pokazala, da naj bi se ljudje, ki naj bi imeli višje izraženo »opazovanje«, bolj 
pogosto pogovarjali sami s seboj in postajali bolj usmerjeni vase, kar lahko vodi do 
povečanja doživljanja negativnih emocij ter zmanjšanja doživljanja pozitivnih.  
V naši raziskavi dobljena statistično pomembna in pozitivna korelacija med lestvicama 
»opisovanje« in »pozitivna emocionalnost« naj bi pomenila, da obstaja zmerni trend, da 
ljudje, ki zlahka najdejo besede, da bi opisali svoje občutke, brez kakršnegakoli 
analiziranja in obsojanja doživljajo več pozitivnih emocij kot negativnih. V skladu z 
našimi rezultati je tudi svetovna raziskava (Prazak idr. 2011, 101) pokazala na zmerno ter 
statistično pomembno povezanost med lestvicama »opisovanje« in »doživljanje 
pozitivnih čustev«. Ugotovili so namreč, da naj bi imeli posamezniki, ki naj bi dosegali 
višje rezultate na lestvici »opisovanje«, bolj razvite verbalne sposobnosti ter večjo 
sposobnost, da razumejo dogodke, ki se jim dogajajo v sedanjem trenutku. Ti 
posamezniki naj bi znali razložiti občutke, dražljaje, dogajanja v sedanjem trenutku na 
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tak način, da se znajo potem z njimi bolje soočiti.  Za take posameznike naj bi bilo 
poročanje o doživljanju pozitivnih čustev bolj značilno in bolj pogosto.  
Raziskave kažejo, da sta lestvici »opazovanje« in »opisovanje« zelo tesno povezani s 
pozitivnim vidikom in negativnim vidikom posameznega doživljanja oziroma z razvojem 
simptomatike. Način, kako neko izkušnjo opazujemo in opisujemo, je povezan z 
doživljanjem pozitivnih ali negativnih emocij (Hansen, Lundh, Homman in Wångby – 
Lundh 2009, 12). V naši raziskavi sta bili obe lestvici zmerno pozitivno povezani s 
»pozitivno emocionalnostjo«, kar pomeni, da naj bi sposobnost opazovanja občutkov ter 
dražljajev notranjega in tudi zunanjega sveta posameznika v sedanjem trenutku in tudi 
sposobnost verbaliziranja in razlaganja vseh teh občutkov in dražljajev omogočala 
posamezniku bolj pogosto doživljanje pozitivnih emocij kot negativnih.  
Lestvica »delovanje z zavedanjem« se je pozitivno zmerno in statistično pomembno 
povezovala s »pozitivno emocionalnostjo«. Naši rezultati kažejo na nek srednje močan 
trend, da naj bi posamezniki, ki naj bi v večji meri izvajali svoje aktivnosti z nedeljeno 
pozornostjo in v nasprotju z »avtomatičnim pilotom«, bolj pogosto izražali pozitivne 
emocije kot negativne. Raziskava Prazak idr. (2011, 101) je pokazala enako, in sicer naj 
bi se posamezniki, ki delujejo s celotno pozornostjo v določenih trenutkih, manj ukvarjali 
z razmišljanjem o preteklih stresnih dogajanjih kot tudi z razmišljanjem o negotovi stresni 
prihodnosti, kar naj bi pomenilo, da je doživljanje pozitivnih emocij pri posameznikih 
bolj pogosto izraženo kot doživljanje negativnih emocij.  
Lestvica »sprejemanje brez presojanja« se je s »pozitivno emocionalnostjo« povezovala 
pozitivno nizko. Torej nizka pozitivna korelacija kaže na nek šibek trend, da naj bi 
posamezniki, ki naj bi sprejemali sedanji trenutek v celoti takšen, kot je, ne da bi ga 
poskušali spremeniti ali se mu izogniti, bolj pogosto doživljaji pozitivne emocije kot 
negativne. Za razliko od rezultatov naše raziskave kažejo rezultati svetovne raziskave 
(Prazak idr. 2011, 101,102) na bolj močno povezavo med lestvico »sprejemanje brez 
obsojanja« z bolj pogostim poročanjem o doživljanju pozitivnih občutkov. Avtorji te 
raziskave poročajo, da naj bi se sposobnost sprejemanja svojih občutkov, občutkov drugih 
ter vsa dogajanja v danem trenutku, in sicer brez posebnega vrednotenja, etiketiranja, 
obsojanja, povezovala z večjim doživljanjem pozitivnih emocij. Sprejemanje sebe in 
drugih brez posebnega presojanja je povezano z izboljšanjem mentalnega zdravja 




Povezavo med dimenzijami vprašalnika KIMS in »pozitivno emocionalnostjo« potrjujejo 
tudi druge raziskave, ki  pravijo, da se čuječnost pozitivno povezuje s pozitivnim afektom; 
višja, kot je ta povezanost, več je možnosti za doživljanje pozitivnih emocij ter manj za 
doživljanje negativnih emocij (Mandal, Arya in Pandey 2012, 151). Avtorji tudi pravijo, 
da osredotočanje na sedanjost lahko pomaga, da negativne emocije distanciramo od sebe. 
Ko znamo to narediti, tj. osredotočiti se na sedanji trenutek, ga sprejeti brez kakršnegakoli 
obsojanja, se naše pozitivne emocije povečajo (Mishra 2017, 1122).Višja izraženost 
čuječnosti pomeni višje blagostanje posameznika (Ryan in Deci 2001). V naši raziskavi 
smo prišli do podobnih rezultatov: bolj čuječi posamezniki verjetno bolj pogosto izražajo 
pozitivne emocije. Posamezniki, ki naj bi preko sposobnosti opazovanja, opisovanja 
trenutnih občutkov ter dogajanj znotraj in zunaj posameznika,  delovanja z nedeljeno 
pozornostjo v sedanjem trenutku ter sprejemanja brez obsojanja posameznih občutkov, 
dražljajev ter misi, naj bi bolj pogosto doživljali pozitivne emocije kot negativne.  
Vse lestvice vprašalnika KIMS so se z »negativno emocionalnostjo« povezovale 
negativno zmerno ter statistično pomembno. Tri lestvice, razen ene (lestvica 
»opazovanja«), so se povezovale tudi statistično pomembno. Ta rezultat nam kaže, da 
verjetno posamezniki, ki niso spontani pri opisovanju izkušnje, preveč analizirajo in 
obsojajo doživljanje v sedanjem trenutku, ga zavračajo, pozornost usmerjajo stran od 
trenutnega dogajanja in »odplavajo« iz sedanje izkušnje ter jo vrednotijo negativno, bolj 
pogosto izražajo negativna čustva kot pozitivna. Negativno povezavo med lestvico 
vprašalnika KIMS ter negativnim afektom je pokazala tudi svetovna raziskava (Prazak 
idr. 2011, 94), ki pravi, da naj bi posamezniki, ki imajo višje izraženo čuječnost, manj 
izražali negativne emocije, tj. manj doživljali stres ter anksioznosti v določenih situacijah 
in obratno. Raziskava tudi pove, da je za to negativno povezavo posebno pomembna 
lestvica »sprejemanje brez obsojanja«, ki bolj pogosto kaže na doživljanje pozitivne kot 
negativne emocije. V naši raziskavi je bila povezava lestvic »sprejemanje brez obsojanja« 
in »negativni afekt« negativna, zmerna ter statistično pomembna, kar pomeni, da naj bi 
bilo sprejemanje brez obsojanja vseh dražljajev in občutkov znotraj in zunaj posameznika 
povezano z manjšim doživljanjem negativnih čustev ter obratno. Torej naj bi 




Raziskave pravijo, da nizko izražena čuječnost pogosto vodi k neosredotočenosti na 
sedanji trenutek in k razmišljanju o preteklosti ali o negotovi prihodnosti ter posledično 
povečuje doživljanje negativnih emocij (Mishra 2017, 1122). 
Pri posameznikih, ki so se v naši raziskavi opredelili za vlogo starša, smo dobili nizke 
pozitivne korelacije med dimenzijo »zadovoljstvo v družini« in dimenzijami vprašalnika 
KIMS (»opazovanje«, »opisovanje«, »sprejemanje brez presojanja«). Ta povezava naj bi 
pomenila, da obstaja šibek trend, da naj bi bolj čuječi starši izražali višje zadovoljstvo v 
družini. Podobne rezultate smo dobili tudi pri posameznikih, ki so se opredelili za  vlogo 
otroka, in sicer dobili smo nizke pozitivne korelacije med dimenzijami vprašalnika KIMS 
(»opazovanje«, »opisovanje«, »sprejemanje brez presojanja«) in lestvico »zadovoljstvo 
v družini«. Rezultati naše raziskave torej kažejo, da naj bi bili posamezniki, ki so se 
opredelili za vlogo otroka, ki višje izražajo dimenzijo čuječnosti, bolj zadovoljni z 
družinskim življenjem ter družinskimi odnosi. Ta dva rezultata potrjuje svetovna 
raziskava, ki pravi, da čuječnost ni povezana le s povečanjem trenutnega zadovoljstva 
posameznika, temveč tudi z višjim zadovoljstvom v medosebnih odnosih (Saavedra, 
Chapman in Rogge 2010, 281).  
Pri obeh vzorcih našega magistrskega dela oziroma pri obeh skupinah udeležencev, tj. pri 
tistih, ki so se opredelili za vlogo otroka v družini, in pri tistih, ki so se opredelili za vlogo 
starša v družini, je bila povezanost med dimenzijama »zadovoljstvo v družini« in 
»delovanje z zavedanjem« zmerna, hkrati pa najvišja. Pri udeležencih, ki so se opredelili 
za vlogo otroka, pa je bila tudi statistično pomembna. Rezultati nam kažejo, da obstaja 
zmeren trend, da naj bi posamezniki, ki delujejo z višjim zavedanjem sedanjega trenutka 
ter akcij, poročali o višjem zadovoljstvu z družino in družinskimi odnosi. Raziskave tudi 
kažejo, da posamezniki, ki so bolj čuječni, verjetno delujejo bolj zavestno in na tak način 
zmanjšujejo avtomatične vzorce reakcij, delujejo torej z večjim zavedanjem svojih akcij. 
Odpovedovanje avtomatičnemu reagiranju daje namreč prostor posameznikom, da 
preverijo in prepoznajo svoje stare vzorce, ki so nefunkcionalni v interakcijah. Zavedanje 
svojih misli, čustev in vedenja naj bi pomagalo posameznikom, da postanejo bolj umirjeni 
v situacijah in da bolj razumno izberejo intervencije, ki so bolj v skladu z njihovimi 
vrednotami in cilji, ter tako povečajo svoje zadovoljstvo v odnosih (Coatsworth, Duncan, 
Greenberg in Nix 2010).  
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V naši raziskavi smo preverili tudi, kako se »pozitivna emocionalnost« in »negativna 
emocionalnost« povezujeta z »zadovoljstvom v družini«. Raziskave kažejo, da 
zadovoljstvo v družini na nek način reflektira občutek sreče in izpolnjenosti, ki si ju 
družinski člani delijo med seboj (Platsidou in Tsirogiannnidou 2016, 247). Korelacija 
med dimenzijama »zadovoljstvo v družini« pri posameznikih, ki so se opredelili za vlogo 
starša, in »pozitivno emocionalnostjo« je bila pozitivna, pri posameznikih, ki so se 
opredelili za vlogo otroka, je bila korelacija pozitivna in statistično pomembna. Pozitivna 
korelacija naj bi kazala na to, da je verjetno pri bolj zadovoljnih starših in otrocih z 
družinskim življenjem izraženost pozitivnih emocij bolj pogosta. Rezultati naše raziskave 
so kazali tudi na »negativno korelacijo« z dimenzijami vprašalnika »zadovoljstvo v 
družini«. Pri vzorcu posameznikov, ki so se opredelili za vlogo otroka, je bila ta korelacija 
statistično pomembna.  To naj bi v praksi pomenilo, da manj zadovoljni starši in otroci z 
družinskim življenjem verjetno izražajo več negativnih emocij in obratno. Med občutke 
negativne emocionalnosti uvrščajo avtorji (McKeown, Pratsche, in Haas, 2003) 
raztresenost, razburjenost, iritiranost, nervoznost itd. 
Do podobnih rezultatov so raziskovalci prišli v svetovni raziskavi (Bakalım in Karçkay 
2015, 1334), kjer je bila povezava med »zadovoljstvom v družini« ter »pozitivnim 
afektom« pozitivna, zmerna in statistično pomembna, po drugi strani pa povezava med 
»zadovoljstvom v družini« in »negativnim afektom« negativna, majhna ter statistično 
pomembna. Raziskava tudi pravi, da je zadovoljstvo v družini tesno povezano s 
psihološkim stanjem posameznika oziroma s pogostostjo doživljanja pozitivnih ter 
negativnih afektov. Bolj pogosto doživljanje pozitivnih emocij naj bi omogočalo 
posamezniku, da gleda na težave v odnosih širše in z različnih aspektov, kot če bi bilo 
doživljanje negativnih emocij bolj pogosto izraženo. Način reševanja težav pri 
posameznikih, ki bolj pogosto poročajo o doživljanju pozitivnih čustev, je veliko bolj 
funkcionalen in je povezan z višjim občutkom zadovoljstva v družini (Bakalım in 
Karçkay 2015, 1331).  
  7.1 Omejitve magistrskega dela in smernice za nadaljnjo 
raziskavo 
Kot eno od pomanjkljivosti našega magistrskega dela bi lahko izpostavili majhno število 
udeležencev v raziskavi. V prihodnosti priporočamo povečanje števila udeležencev, da bi 
izboljšali reprezentativnost vzorca ter kakovost raziskave.  
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Veliko raziskav temelji na dokazovanju učinkovitosti čuječnosti, ki se razvija v okviru 
nekega programa, ki uporablja meditacijo kot eno od orodij za povečanje čuječnosti. Mi 
smo preverjali čuječnost kot osebnostno lastnost. Za nadaljnjo raziskavo predlagamo 
študijo, ki bo preverjala, ali obstaja statistično pomembna razlika v izraženosti čuječnosti 
med posamezniki, ki prakticirajo meditacijo za razvoj čuječnosti, in tistimi posamezniki, 
ki ne uporabljajo meditacije za razvoj čuječnosti. V nadaljevanju priporočamo tudi 
nadaljnje iskanje odgovora na vprašanje: »Ali je meditacija nujni pogoj za razvoj 
čuječnosti? Ali obstaja kakšen drug način, da bi ljudje razvili to kvaliteto?  
V naši raziskavi smo preverjali izraženost »zadovoljstva v družini« na dveh neodvisnih 
in nepovezanih vzorcih staršev in otrok. Za nadaljnjo raziskavo predlagamo aplikacijo 
vprašalnika za odvisni vzorec, in sicer z namenom, da se naredi primerjava med starši in 
otroki v izraženosti čuječnosti in zadovoljstva z družinskim življenjem v isti družini.  
V magistrskem delu smo na kratko predstavili program terapije za krepitev družine, ki s 
pomočjo čuječnosti izboljšuje družinske odnose (ang. Mindfulness – Enhanced 
Strenghthening Families Program – MSFP). Veliko raziskav podpira učinkovitost tega 
programa. Naš predlog za nadaljnjo raziskavo se navezuje na aplikacijo tega programa in 
















V magistrskem delu smo predstavili relativno nov konstrukt v znanstvenem svetu 
psihologije, ki naj bi pomagal pri izboljšanju psihičnega blagostanja ter interpersonalnih 
odnosov pri posameznikih. Pokazali smo, kako se čuječnost kot osebnostna lastnost 
povezuje z drugimi psihološkimi konstrukti, kot so pozitivna in negativna emocionalnost 
ter zadovoljstvo v družini.  
V naši raziskavi smo dobili pozitivne ter statistično pomembne korelacije med 
čuječnostjo in pozitivno emocionalnostjo. Udeleženci, ki so izražali višjo stopnjo 
čuječnosti, so v večji meri izražali pozitivna čustva.  
Rezultati naše raziskave so kazali na negativno korelacijo med čuječnostjo in negativno 
emocionalnostjo. To pomeni, da so naše ugotovitve v skladu s svetovnimi raziskavami: 
bolj čuječi posamezniki naj bi doživljali manj negativnih emocij in obratno.  
Pri preverjanju, kako se čuječnost povezuje z zadovoljstvom v družini, smo dobili nizke, 
obenem pa tudi pozitivne korelacije med čuječnostjo in zadovoljstvom v družini. 
Rezultati nam kažejo, da so verjetno bolj čuječni posamezniki, ki so se opredelili za vlogo 















Čuječnost je relativno nov psihološki konstrukt. Veliko raziskav dokazuje pozitivne 
učinke njegove uporabe tako v vsakdanjem življenju kot v svetu terapije.  
Raziskave poudarjajo, da je čuječnost sposobnost osredotočanja posameznika na sedanji 
trenutek in na boljše sprejemanje izkušnje takšne, kot je, ne da bi obsojali in ji pripisovali 
različne pomene. To omogoča boljša samoregulacija emocionalnih ter vedenjskih stanj, 
ki velikokrat povečuje pozitivno emocionalnost (Mishra 2017).  
V magistrskem delu smo želeli raziskati povezavo med čuječnostjo kot osebnostno 
lastnost v vsakdanjem življenju in pozitivno in negativno emocionalnostjo ter 
zadovoljstvom v družini.  
V raziskavi je sodelovalo 109 udeležencev, od katerih je bilo 30 moških (27,5 %) in 79 
žensk (72,5 %). Najnižja starost je bila 16 let, najvišja pa 60 let. Konstrukt čuječnosti smo 
merili z vprašalnikom čuječnosti KIMS (Baer idr. 2004). Izraženost pozitivne in 
negativne emocionalnosti smo ocenjevali z vprašalnikom pozitivne in negativne 
emocionalnosti PANAS (Watson, Clark in Tellegen, 1988), zadovoljstvo v družini pa z 
lestvico za ocenjevanje zadovoljstva v družini KFLS (Corcoran and Fischer 2013).  
Rezultati raziskave so pokazali pozitivno zmerno povezanost med čuječnostjo in 
pozitivno emocionalnostjo. Vse dimenzije vprašalnika KIMS (»opazovanje«, 
»opisovanje«, »delovanje z zavedanjem«), razen dimenzije »sprejemanje brez 
presojanja«, so se povezovale statistično pomembno s »pozitivno emocionalnostjo«. 
Višja stopnja izraženosti čuječnosti naj bi pomenila bolj pogosto doživljanje pozitivnih 
emocij.  
V naši raziskavi je bila negativna povezava med negativno emocionalnostjo in 
čuječnostjo v skladu z večino svetovnih raziskav, ki pravijo, da bolj čuječi posamezniki 
verjetno poročajo o manj negativnih občutkih in obratno. Po drugi strani pa naj bi 
pozitivna korelacija med čuječnostjo in zadovoljstvom v družini pomenila, da je višja 
stopnja izraženosti čuječnosti povezana z višjim zadovoljstvom v družini. Pozitivna 
korelacija se je pokazala tudi med pozitivno emocionalnostjo in zadovoljstvom v družini. 
Dobljena korelacija pomeni, da verjetno bolj zadovoljni posamezniki v družini bolj 
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pogosto izražajo pozitivne občutke. Ob razumevanju rezultatov je treba upoštevati 
omejitve raziskave. 
 

























Mindfulness is a relatively new psychological construct for which a lot of research shows 
the positive effects of its use, as in everyday life, also in the world of therapy. 
Many of the studies conducted, emphasizes that mindfulness is the ability that enables a 
person to focus on the present moment and accept the nature of the experience as it is, 
without condemning and adding different meanings to it. This encourages better 
emotional and behavioral self-regulation that often leads to increasing positive affect 
(Mishra 2017). 
In our research, we wanted to present the connection between mindfulness as a 
personality trait and other constructs such as positive and negative affect and family 
satisfaction.  
The study involved 109 participants, of which 30 were men (27.5%) and 79 women 
(72.5%). The minimum age was 16 years and the maximum age was 60 years. The 
construct of mindfulness was measured with the KIMS Mindfulness Questionnaire (Baer 
et al., 2004). The expression of positive and negative emotionality was assessed with the 
Questionnaire for measuring positive and negative affect PANAS (Watson, Clark in 
Tellegen, 1988). Family satisfaction was assessed with the Kansas Family Satisfaction 
Scale KFSL (Corcoran and Fischer 2013, 364). 
The results of the study showed a positive, moderate connection between mindfulness 
and positive emotionality. All scales of the KIMS questionnaire (»observing«, 
»describing«, »acting with awareness«), with the exception of dimension »acceptance 
without judging«, showed statistically significant correlation with the positive affect 
scale. A higher level of mindfulness supposed to mean more frequent experiencing of 
positive emotions.  
In our study, the negative correlation between negative affect and mindfulness is 
consistent with most of the world's research. People with a higher degree of mindfulness 
are more likely to report less negative feelings and vice versa. On the other hand, the 
positive correlation between mindfulness and family satisfaction means that a higher level 
of mindfulness may be connected with higher level of satisfaction in the family. Positive 
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correlation has also been shown between positive affect and family satisfaction. This 
correlation shows that individuals who show higher degree of satisfaction in the family 
are more likely to express more positive feelings. When understanding the results, the 
research limitations must be taken into account. 
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